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ABSTRAK
Tujuan penelitian ini adalah: (1) mengetahui tingkat konsumsi energi
vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja Bali, (2)
mengetahui tingkat konsumsi protein vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara
Madhava Banyuning Singaraja Bali, (3) mengetahui status gizi yang baik pada
vegetarian pria dan wanita di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava Banyuning
Singaraja Bali.
Jenis penelitian ini adalah survei dengan analisis deskriptif yang dilakukan
melalui analisis makan berdasarkan data yang diambil. Populasi penelitian adalah
semua kelompok vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava sebanyak 80
orang. Sampel penelitian sebanyak 80 orang yang ditentukan menggunakan jenis
sampel nonprobability sampling dengan teknik sampling jenuh pengumpulan data
melalui dengan kuesioner dibantu dengan wawancara. Analisis data dilakukan
dengan analisis deskriptif kuantitatif. Waktu penelitian dilakukan selama enam bulan
dari bulan Januari sampai dengan Juni tahun 2015.
Hasil penelitian menunjukkan : (1) tingkat konsumsi energi vegetaria di
Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhana sebagian besar berada pada kategori baik
dengan rata-rata 1981,99 pada kategori pria dan 1830,89 pada kategori wanita,
jumlah responden dengan kategori baik 36,66% (22 orang) responden, 31,61% (19
orang) dengan kategori sedang dan 31,61% (19 orang) responden dengan kategori
kurang, (2) tingkat konsumsi protein vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara
Madhava 95% (57 orang) berada pada kategori baik dengan rata-rata 64,62 pada
kategori pria dan 56,03 pada kategori wanita, jumlah responden vegetarian dengan
kategori 3,33% (2 orang), kategori sedang dan 1,67% (1 orang) dengan kategori
kurang, (3) status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava
kategori norma sejumlah 81,67% (49 orang) pada kategori kurus berjumlah 8,33%
(5 orang) dan sejumlah 10% (6 orang) berada pada kategori gemuk.
Kata Kunci : Tingkat Konsumsi Energi, Tingkat Konsumsi Protein, Status Gizi, dan
Vegetarian.
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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang 
Tubuh sehat adalah impian setiap orang. Namun, orang masih sering 
tidak memperdulikan pola hidup sehat yang benar. Mereka seringkali 
menyepelekan persoalan pola makan sehat, sehingga pola makan dan jenis 
makanan yang dikonsumsi juga tidak teratur. Mulai dari variasi menu hidangan, 
teratur komposisi nutrisi, maupun teratur manajemen waktu. 
Seiring berkembangnya zaman, saat ini banyak perubahan yang dialami 
baik itu dalam hal komunikasi, teknologi, transfortasi dan informasi maka setiap 
orang tidak mengalami kesulitan dalam melakukan aktivitas masing-masing. 
Namun demikian kemudahan tersebut kadang membuat manusia menjadi sibuk 
dan melupakan pentingnya kesehatan. 
Seseorang akan menyadari betapa pentingnya kesehatan setelah ia 
merasa adanya gangguan atau keluhan yang terjadi dalam tubuhnya. Jika 
penyakit tersebut semakin parah maka kita baru mengalami penyesalan karena 
tidak sungguh-sungguh menjaga kesehatan. Jika kita sudah mengalami hal 
demikian, segala aktivitas yang akan kita lakukan menjadi terganggu, bahkan 
kadang menjadi berantakan. Oleh karena itu menjaga kesehatan lebih baik 
dibandingkan mengobati penyakit. Sudah selayaknya kita senantiasa menjaga 
nikmat yang diberikan Tuhan. Salah satu caranya yaitu dengan menjalankan pola 
hidup sehat. Salah satu cara atau alternative untuk menjalani pola hidup sehat 
adalah dengan cara vegetarian. 
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Diet vegetarian saat ini sedang menjadi trend di kota-kota besar guna 
menjaga kesehatan tubuh. Secara umum, definisi vegetarian adalah orang yang 
tidak mengonsumsi segala makanan yang bersumber dari daging hewan (Tony 
Sarr, 2014: 42). Diet vegetarian merupakan pola makan yang menghindari 
konsumsi daging, terutama daging merah. Kelompok vegetarian hanya fokus 
mengkonsumsi makanan yang bersumber dari tumbuh-tumbuhan (nabati), 
seperti sayur-sayuran, buah-buahan, kacang-kacangan, biji-bijian, maupun 
bahan nabati lainnya. 
Penerapan pola hidup sehat dengan vegetarian merupakan solusi tepat 
dalam mengatasi dan mencegah berbagai penyakit. Terlebih lagi, kondisi fisik 
dan mental seseorang juga dipengaruhi makanan. Pola hidup dengan pola 
makanan sehat dan seimbang yang mampu memenuhi kebutuhan gizi bagi tubuh 
akan menunjang kesehatan dan mencegah berbagai penyakit secara optima 
(Susianto, 2014 : 11). Bagi orang yang belum mengetahui berbagai manfaat 
pada penerapan pola hidup vegetarian tentu akan tidak berminat dan untuk 
menjadi seorang vegetarian akan terasa lebih berat karena susah meninggalkan  
makanan-makanan khas dari olahan daging dan belum mengerti tepat 
bagaimana cara menjadi seorang vegetarian. Seorang yang menerapkan pola 
hidup vegetarian kebutuhan gizi dalam makanan yang mereka makan lebih 
terkontrol, karena seorang vegetarian memiliki perencanaan yang baik mengenai 
menu makanan yang sehat dan dibutuhkan oleh tubuh, maka dengan otomatis 
makanan yang akan masuk ke dalam tubuh otomatis sudah mengandung gizi 
yang memadai. 
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Pola hidup vegetarian juga dapat dipergunakan dalam mengurangi 
bahkan menghindari diri terhadap berbagai jenis penyakit baik penyakit yang 
bersifat ringan seperti wasir, penyakit saluran pencernaan maupun penyakit 
degenerative kronis seperti kanker, jantung, diabetes militus dan dapat 
memperpanjang usia. Hal ini disebabkan pola asupan vegetarian yang rendah 
akan asupan makanan hewani, serta tinggi serat, rendah lemak total, lemak 
jenuh dan kolesterol dibandingkan nonvegetarian. Vitamin, serat dan mineral 
merupakan makanan yang terkandung atau terdapat di dalam makanan 
berbahan nabati, dan produk nabati cenderung lebih mudah cepat keluar dari 
dalam tubuh menjadi feses maupun yang lainnya. 
Pola hidup vegetarian yang sangat ketat memiliki keterbatasan dalam 
pemilihan makanan sehingga terdapat retriksi dalam asupan lemak. Retriksi 
lemak ini mengakibatkan adanya kecendrungan terjadinya underweight pada 
vegetarian, pada keadaan underweight terdapat pemecahan jaringan adipose 
berlebih sehingga terjadi peningkatan benda-benda keton yang dapat memicu 
terjadinya peningkatan kadar asam urat (Himma Adieni, 2008: 4). Selain itu 
berat badan pada vegetarian lebih rendah dibandingkan dengan nonvegetarian 
sekitar 1 kg/m2 lebih rendah dibandingkan pada nonvegetarian. 
Telah diketahui bahwa seorang penganut pola makan vegetarian berarti 
berpantangan terhadap makanan yang berasal dari olahan daging dan hanya 
mengkonsumsi makanan yang berbahan nabati. Hal tersebut menyebabkan, pola 
hidup vegetarian memiliki beberapa kekurangan seperti berisiko tinggi 
kekurangan beberapa jenis protein dan asam amino, asam lemak omega-3, 
vitamin D, vitamin B12, kalsium, zink, tembaga, dan besi. Hal ini terutama terjadi 
4 
 
pada jenis vegan atau vegetarian murni dimana pola hidup vegan sama sekali 
tidak dapat mengkonsumsi jenis makanan dari olahan atau berbahan hewani. 
Makanan vegetarian yang sempurna adalah makanan bagi yang benar-
benar sadar akan kesehatan. Selain itu pada vegetarian hal yang paling penting 
diketahui adalah bahwa setiap vegetarian ada baiknya mengetahui pola makanan 
yang tepat atau baik untuk menu vegetarian yang sempurna demi memperoleh 
segala gizi yang diperlukan tubuh. Pentingnya mengkonsumsi makanan dalam 
mempertahankan status gizi yang baik tentu saja tingkat konsumsi energi dan 
protein yang dianut oleh para vegetarian harus baik. Dalam mengkonsumsi jenis 
makanan, penganut vegetarian diharapkan memilih makanan yang beraneka 
ragam, karena mutu gizi seorang vegetarian dapat diperbaiki dengan 
mengkonsumsi pangan yang beraneka ragam dan bervariasi sesuai dengan 
vegetarian yang dianutnya. Sebagai contoh, untuk memenuhi kecukupan asam 
amino esensial dari makanan nabati, kombinasi beras atau jagung dengan 
kedelai dan produk olahannya. 
Menurut Ari Istiany (2013: 5) konsumsi makanan seseorang berpengaruh 
terhadap status gizi orang. Status gizi merupakan salah satu faktor yang 
menentukan sumber daya manusia dan kualitas hidup. Untuk itu program 
perbaikan gizi bertujuan untuk meningkatkan mutu gizi konsumsi pangan, agar 
terjadi perbaikan status gizi masyarakat (Deddy Muchtadi, 2002:95). Status gizi 
baik terjadi bila tubuh memeperoleh cukup zat-zat gizi yang digunakan secara 
efisiensi sehingga memungkinkan pertumbuhan fisik, perkembangan otak, 
kemampuan kerja dan kesehatan secara optimal. Sedangkan status gizi kurang 
terjadi apabila tubuh mengalami kekurangan satu atau lebih zat-zat gizi esensial. 
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Status gizi lebih terjadi bila tubuh memperoleh zat-zat gizi dalam jumlah yang 
berlebihan sehingga menimbulkan efek toksin atau bahaya. Status gizi normal 
merupakan suatu ukuran status gizi dimana terdapat keseimbangan antara 
jumlah energi yang masuk ke dalam tubuh dan energi yang dikeluarkan dari luar 
tubuh sesuai dengan kebutuhan individu. Energi yang masuk ke dalam tubuh 
dapat berasal dari karbohidrat, protein, lemak dan zat gizi lainnya. 
Protein adalah salah satu bio-makromolekul yang penting perananya 
dalam makhluk hidup. Protein adalah senyawa organik komplek yang merupakan 
polimer dari monomer-monomer asam amino yang terhubung satu sama lain 
dengan ikatan peptida (Tony Sarr, 2014: 28). Protein mempunyai fungsi penting 
dalam regenerasi jaringan pada saat masa pertumbuhan dari anak-anak, remaja, 
masa hamil dan menyusui, masa sakit sampai proses penyembuhan serta pada 
orang dewasa dan lanjut usia. Protein juga diperlukan regenerasi kulit dan sel 
darah merah, serta pertumbuhan rambut dan kuku.  Protein ini berfungsi dalam 
menguatkan jaringan tubuh yang masih sangat rentan pada usia anak-anak dan 
pembentukan jaringan-jaringan baru dan pemeliharaan jaringan tubuh. 
Sumber protein berasal dari baik hewani seperti susu, telur, daging, dan 
ikan yang merupakan sumber protein baik dan sumber protein nabati berasal dari 
kacang-kacangan terutama kedelai. Protein diabsorpsi oleh tubuh dalam bentuk 
asam-asam amino, asam amino tersebut dipecah dalam sel untuk disintesa 
kembali menjadi zat lain yang mengandung energi. Kekurangan protein dapat 
menyebabkan gejala pertumbuhan dalam tubuh kurang baik, daya tahan tubuh 
menurun, rentan terhadap penyakit, daya kreatifitas dan daya kerja merosot. 
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Protein, lemak dan karbohidrat dioksidasi untuk menghasilkan energi. 
Energi dibutuhkan tubuh untuk bergerak atau melakukan aktivitas fisik sehari-
hari. Energi yang dihasilkan oleh tubuh dipergunakan untuk menggerakkan 
proses-proses dalam tubuh seperti sirkulasi darah, pernapasan, denyut jantung, 
pencernaan, dan proses-proses fisiologis lainnya. Energi yang masuk melalui 
makanan harus seimbang dengan kebutuhan energi seseorang tersebut. Energi 
yang masuk juga harus sesuai dengan energi yang dikeluarkan untuk aktivitas. 
Mengkonsumsi energi untuk kebutuhan dalam tubuh juga harus 
diperhatikan karena, jika berlebihan dalam mengkonsumsi energi dari kebutuhan 
akan menimbulkan kegemukan pada tubuh. Begitu juga sebaliknya jika 
kekurangan konsumsi energi untuk tubuh maka akan menyebabkan berat badan 
berkurang. Kekurangan energi dari konsumsi makanan menyebabkan tubuh 
mengambil cadangan energi yang tersimpan dalam tubuh, jika hal tersebut 
terjadi terus menerus maka seseorang dapat menjadi kurang gizi, khususnya 
kurang energi. Terpenuhi ataupun tidak makanan yang dikonsumsi setiap 
individu secara kuantitatif dapat diperkirakan dari nilai energi yang dikandung 
dalam tubuhnya. Secara kuantitatif kita dapat memperkirakan makanan dari 
besarnya sumbangan protein terhadap energi pada tubuh. Sehingga dapat 
dikatakan apabila kecukupan akan energi dan protein telah terpenuhi maka zat-
zat gizi lain pada tubuh telah dipenuhi. Protein adalah generator cadangan bagi 
tubuh yang digunakan sebagai energi setelah karbohidrat dan lemak (Suryani, 
2008: 43). 
 Tingkat konsumsi makanan ditentukan oleh kualitas dan kuantitas 
makanannya. Kualitas makanan menunjukan adanya semua zat gizi yang 
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diperlukan oleh tubuh. Jika susunan hidangan memenuhi kebutuhan tubuh baik 
dari sudut kualitas maupun kuantitas, maka akan mendapatkan status gizi yang 
baik dan biasanya disebut dengan konsumsi adekuat. Pada konsumsi makanan 
baik kualitas maupun kuantitas melebihi kebutuhan yang diperlukan oleh tubuh 
dinamakan konsumsi yang berlebihan maka akan terjadi gizi lebih, begitu juga 
sebaliknya jika konsumsi yang kurang maka akan terjadi keadaan status gizi 
yang kurang. Status gizi yang baik bagi vegetarian adalah jika tidak mengalami 
kekurangan maupun kelebihan gizi. Kebutuhan gizi (requirement) adalah jumlah 
zat gizi minimal yang diperlukan seseorang untuk hidup sehat (Rizqie Auliana, 
1999: 36). 
Kebutuhan dasar manusia yaitu energi setelah menginjak remake antara 
pria dan wanita adalah berbeda baik itu dalam hal jumlah maupun mutu pangan. 
Pria membutuhkan lebih banyak makanan dalam bentuk jumlah sedangkan 
wanita membutuhkan lebih banyak makanan tetapi dalam bentuk mutu. 
Sementara menurut Susianto (2014: 35), manusia hanya memerlukan 10-12% 
protein per hari. Jumlah tersebut setara dengan 45 gram protein per hari bagi 
wanita dan 55 gram protein per hari bagi pria. Suryani (2008: 14), menyebutkan 
bahwa vegetarian berisiko mengalami defisiensi protein dan energi, dikarenakan 
hal tersebut maka perlu diadakannya penelitian lebih lanjut tentang tingkat 
konsumsi energi protein dan status gizi vegetarian. 
Miftahul Jannah (2011: 5) menyebutkan bahwa pada tahun 2006, kira-
kira 4,8 juta jiwa atau 2,3% populasi orang dewasa di Amerika menjadi 
vegetarian dan menegaskan bahwa mereka benar-benar tidak lagi 
mengkonsumsi daging, ikan dan produk hewani lainnya, dan sekitar 1,4% 
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populasi orang dewasa di Amerika menjadi vegetarian. Tahun 2005, sekitar 3% 
anak-anak berusia 8-18 tahun dan remaja juga menjadi vegetarian. Berdasarkan 
survei pada tahun 2002, sekitar 4% vegetarian pada orang-orang dewasa di 
kanada diperkirakan mewali 900.000 penduduknya. Pada umumnya vegetarian 
lebih banyak dijumpai pada kaum wanita dengan presentase 6,5% dibandingkan 
kaum pria yang memiliki presentase 4,1%. 
Vegetarian di Indonesia tergabung dalam suatu organisasi yang bernama 
Indonesia Vegetarian Society (IVS). Jumlah vegetarian yang terdaftar pada 
Indonesia Vegetarian Society (IVS) saat berdiri pada tahun 1998 sekitar lima ribu 
orang dan kemudian meningkat menjadi enam puluh ribu anggota pada tahun 
2007. Prediksi jumlah pada tahun 2010 adalah 500.000 orang. Angka ini hanya 
merupakan sebagian kecil dari jumlah vegetarian yang sesungguhnya karena 
tidak semua vegetarian mendaftar menjadi anggota IVS (Susianto, 2008, 18). 
Terdapat kelompok vegetarian yang berkembang sesuai dengan aspek 
kesehatan, keuangan, lingkungan, etika, fisiologis tubuh serta spiritual dan 
keagamaan. Salah satunya adalah di Asram Sri Sri Radha  Gopisvara Madhava 
yang terletak di daerah Banyuning Singaraja Bali. Kondisi lingkungan Asram Sri 
Sri Radha Gopisvara Madhava sangat spesifik untuk dilakukannya penelitian hal 
tersebut disebabkan karena di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava kondisi 
lingkungan dan pola vegatrian yang di anut sangat beragam. Setiap orang 
memiliki berbagai alasan kenapa mereka mengikuti pola vegetarian, seperti 
karena alasan kesehatan, spiritual, keuangan, alasan lingkungan, alasan etika 
dan alasan spikologis tubuh manusia. Di Asram Sri Sri Radha Gopisvara salah 
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satu alasan mengapa seseorang mengikuti pola hidup vegetarian adalah karena 
alasan kesehatan, spiritual dan cinta sesame makhluk. 
Dalam vegetarian terdapat beberapa jenis vegatrian seperti jenis 
vegetarian murni, vegetarian lacto dan jenis vegetarian lacto-ovo. Di Asram Sri 
Sri Radha Gopisvara Madhava sebagian besar menganut jenis vegetarian lacto 
yaitu tidak diperbolehkan mengkonsumsi bahan makanan dari hewani dan hanya 
mengkonsumsi jenis makanan dari jenis nabati seperti sayur-sayuran, kacang-
kacangan, biji-bijian, dan buah-buahan tetapi kelompok vegetarian lacto masih 
diperbolehkan mengkonsumsi hasil olahan dari susu. Kelebihan jenis vegetarian 
lacto adalah kandungan vitamin, protein, serta mineral yang terdapat didalamnya 
mampu mencukupi kebutuhan yang masih terbilang kurang dari bahan pangan 
nabati. 
Berdasarkan masalah diatas, maka peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian mengenai tingkat konsumsi energi protein dan status gizi pada 
vegetarian sesuai dengan jenis vegetarian yang dianutnya. 
B. Indentifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian latar belakang diatas maka permasalahan yang dapat 
diidentifikasi sebagai berikut : 
1. Semakin kurang pedulinya masyarakat terhadap pola hidup sehat dan pola 
makan sehat. 
2. Vegetarian merupakan solusi yang tepat dalam mengatasi dan mencegah 
berbagai penyakit seperti kolesterol, darah rendah dan gula karena asupan 
vegetarian yang rendah akan makanan hewani dan tinggi akan serat. 
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3. Vegetarian memiliki keterbatasan dalam pemilihan makanan terutama pada 
asupan lemak dan dapat mengakibatkan underweight. 
4. Vegetarian memiliki resiko akan kekurangan protein dan asam amino 
esensial, vitamin, dan kalsium. 
C. Batasan Masalah 
Batasan masalah pada penelitian ini adalah melihat dampak dari tingkat 
konsumsi energi protein dan status gizi pada vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja. 
D. Rumusan Masalah 
Dengan melihat dari identifikasi masalah, maka dapat dirumuskan 
beberapa masalah sebagai berikut : 
1. Bagaimana tingkat konsumsi energi vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja Bali? 
2. Bagaimana tingkat konsumsi protein vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja Bali? 
3. Bagaimana status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava 
Banyuning Singaraja Bali? 
E. Tujuan Penelitian 
1. Mengetahui tingkat konsumsi energi vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja Bali. 
2. Mengetahui tingkat konsumsi protein vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja Bali. 
3. Mengetahui status gizi yang baik pada vegetarian pria dan wanita di Asram 
Sri Sri Radha Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja Bali. 
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F. Manfaat Penelitian 
1. Untuk Mahasiswa 
a. Mahasiswa dapat menambah pengetahuan tentang kecukupan energi 
protein dan status gizi vegetarian. 
b. Mahasiswa dapat mengetahui cara pola makan yang baik bagi 
vegetarian. 
c. Mahasiswa dapat mengetahui bagaimana cara menyususn menu 
makanan yang baik bagi penganut pola makan vegetarian. 
d. Meningkatkan penguasaan kompetensi ilmu gizi. 
2. Untuk Universitas 
a. Menjalin kerjasama dengan tempat penelitian. 
b. Mendapatkan umpan balik yang dapat dimanfaatkan untuk 
mengembangkan materi perkuliahan Menambah Pengetahuan dan 
Perkembangan Bagi Dosen. 
3. Untuk Masyarakat Umum 
a. Memberikan informasi kepada masyarakat tentang konsumsi energi 
protein terhadap status gizi pada kelompok vegetarian. 
b. Memberikan informasi kepada kelompok vegetarian bagaimana pola 
makan vegetarian yang baik agar status gizi pada tubuh tetap 
terpenuhi. 
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BAB II 
KAJIAN TEORI 
A. Tingkat Konsumsi Energi Protein 
Energi diperlukan untuk kelangsungan proses-proses didalam tubuh 
seperti proses peredaran darah dan sirkulasi darah, denyut jantung, pernafasan, 
pencernaan dan lain sebagainya untuk bergerak atau melakukan pekerjaan fisik. 
Energi dalam tubuh dapat timbul karena adanya pembakaran karbohidrat, 
protein, dan lemak, karena itu agar energi tercukupi perlu pemasukan makanan 
yang cukup dengan mengkonsumsi makanan yang cukup dan seimbang. Protein 
dalam tubuh selain untuk membangun stuktuk tubuh, protein akan disimpan 
untuk digunakan dalam keadaan darurat sehingga pertumbuhan atau kehidupan 
dapat terus terjamin dengan wajar.  
Angka Kecukupan Energi (AKE) adalah banyaknya asupan makanan dari 
seseorang yang seimbang dengan pengeluarannya sesuai dengan susunan dan 
ukuran tubuh, tingkat kegiatan jasmani dalam keadaan sehat dan mampu 
menjalankan tugas-tugas kehidupan secara ekonomis dalam jangka waktu lama. 
Angka Kecukupan Protein (AKP) adalah protein makanan paling sedikit yang 
seimbang dengan hilangnya nitrogen yang dikeluarkan oleh tubuh dalam 
keseimbangan energi pada tingkat kegiatan jasmani yang dilakukan. AKE, AKP 
dan angka kecukupan zat gizi lainnya berguna untuk mengukur tingkat konsumsi. 
Angka Kecukupan Protein (AKP) orang dewasa sebesar 0,75 gr. Protein Senilai 
Telur (PST) per kilogram berat badan per hari.  
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Contoh perhitungan Angka Kecukupan Protein 
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Ket: 
AKP : Angka kecukupan protein dalam bentuk protein kasar (gr/org/hr) 
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1. Energi 
Manusia membutuhkan energi untuk mempertahankan hidup guna 
menunjang proses pertumbuhan dan melakukan aktivitas harian. Energi adalah 
zat yang diperlukan untuk makhluk hidup demi mempertahankan hidup, 
menunjang pertumbuhan dan melakukan aktivitas fisik (Dewi Cakrawati, 39: 
2012). Proses perubahan energi makanan kedalam tubuh akan diproses dalam 
bentuk panas, bila penggunaan energi meningkat maka panas ekstra yang 
dihasilkan sering berlebihan untuk pemeliharaan tubuh sehingga dikeluarkan 
dalam bentuk keringat. Energi dibutuhkan tubuh untuk memelihara fungsi dasar 
tubuh yang disebut metabolisme basal sebesar 60-70% dari kebutuhan energi 
total. 
Konsumsi energi berasal dari makanan yang diperlukan oleh tubuh yang 
akan menutupi pengeluaran energi seseorang bila kandungan energi tersebut 
mempunyai ukuran dan komposisi tubuh dengan tingkat aktivitas yang sesuai 
dengan kesehatan jangka panjang dan yang memungkinkan pemeliharaan 
aktivitas fisik yang dibutuhkan secara social dan ekonomi. Banyaknya energi dari 
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makanan dapat ditentukan dengan dua cara yaitu a) cara langsung 
menggunakan alat Bomb Calorimeter dan b) tidak langsung dengan menghitung 
kadar karbohidrat, lemak, dan protein yang ada dalam makanan (Departemen 
Gizi dan Kesehatan Masyarakat, 2011: 78). 
Kebutuhan energi setiap orang berbeda-beda sesuai dengan aktivitas, 
jenis kelamin, dan usia. Kebutuhan energi total orang dewasa diperlukan tubuh 
untuk, 1) metabolisme basal untuk menjalani proses tubuh yang vital seperti 
peredaran darah, pernafasan, pekerjaan ginjal, pancreas dan alat tubuh lainnya. 
2) aktivitas fisik dalam pergerakan otot tubuh seperti pergerakan jantung dan 
paru-paru menggunakan energi sebagai pengantar zat-zat gizi dan oksigen 
keseluruh tubuh dan mengeluarkan sisa-sisa dari tubuh. 3) efek makanan atau 
pengaruh dinamik khusus (specific dynamic action), energi tambahan yang 
dipergunakan sebagai tambahan yang diperlukan tubuh untuk pencernaan 
makanan, absorpsi dan metabolise zat-zat gizi yang dihasilkan oleh energi. 
Kebutuhan energi orang yang sehat dapat diartikan sebagai tingkat 
asupan energi yang dapat dimetabolisasi dari makanan yang akan 
menyeimbangkan keluaran energi, ditambah dengan kebutuhan tambahan untuk 
pertumbuhan, kehamilan dan menyusui yaitu energi makanan yang diperlukan 
untuk memelihara keadaan yang telah baik (Arisman, 2009: 84). 
Bila mengkonsumsi energi dalam tubuh harus sesuai dengan aktivitas dan 
usia setiap orang agar tidak mengakibatkan kekurangan maupun kelebihan 
dalam mengkonsumsi energi. Apabila kekurangan energi terjadi bila konsumsi 
energi melalui makanan kurang dari energi yang dikeluarkan, sehingga tubuh 
akan menglami keseimbangan energi. Akibatnya berat badan kurang dari berat 
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badan seharusnya. Sedangkan apabila kelebihan energi terjadi apabila konsumsi 
energi melalui makanan melebihi energi yang dikeluarkan. Akibatnya kelebihan 
energi ini akan diubah menjadi lemak tubuh, maka berat badan lebih atau 
kegemukan. Kegemukan bisa diakibatkan oleh kebanyakan mengkonsumsi 
makanan yang mengandung karbohidrat, protein, lemak dan kurang bergerak. 
Makanan yang telah dikonsumsi tidak seluruhnya dapat dicerna dan 
diserap dengan sempurna. Oleh karena itu penting sekali diketahui besaran 
ketercernaan makanan tersebut. Pada keadaan normal, keterserapan protein, 
karbohidrat dan lemak berturut-turut sebesar 92%, 96% dan 95% (Arisman, 
2009: 87). Energi dalam makanan bergantung pada kandungan protein, lemak, 
dan karbohidrat. Jumlah energi dalam makanan atau zat gizi dapat ditentukan 
dengan jalan membakar makanan dalam bom calorimeter (Almatsier, 2003: 56). 
2. Protein  
Nama protein berasal dari bahasa Yunani yang berarti menduduki tempat 
pertama (holding the first place) atau memiliki kepentingan pertama (the primary 
of importance). Protein adalah salah satu makronutrien memiliki peranan penting 
dalam pembentukan biomolekul (Dewi Cakrawati, 2012: 81).  
Protein berasal dari protos atau proteos yang berarti pertama dan utama. 
Protein merupakan komponen penting utama sel hewan atau manusia. Protein 
yang terdapat dalam makanan berfungsi sebagai zat pembentukan dan 
pertumbuhan tubuh (Poedjiadi, 2006: 89) 
Protein merupakan senyawa yang terdapat dalam setiap sel hidup. 
Setengah dari berat kering dan 20 % dari berat total seseorang manusia dewasa 
merupakan protein (Dedy Muchtadi, 2010: 1). Protein berguna sebagai zat 
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pembangun dan zat pengatur bagi tubuh. Protein sebagai zat pembangun 
bermanfaat pada masa pertumbuhan, kehamilan dan menyusui, serta pada 
periode penyembuhan setelah sakit. Sedangkan sebagai zat pengantar protein 
berfungsi sebagai bahan pembentuk enzim dan hormon yang berperan mengatur 
proses-proses metabolisme tubuh (Rizqie Auliana, 1999: 48). Kecukupan protein 
dalam tubuh menentukan kualitas kehidupan yang dimiliki oleh tubuh tersebut. 
Karena hal ini dapat mendorong penetapan kecukupan protein dalam tubuh 
sebagai indikator kualitatif zat gizi. 
Protein yang merupakan komponen dalam setiap sel hidup adalah 
molekul yang kompleks, besar dan tersusun atas unit-unit pembangunan yang 
disebut asam amino (Suryani, 2008: 43). Makanan yang dikonsumsi akan dicerna 
oleh asam amino dan selanjutnya diserap oleh tubuh melalui usus kecil, yang 
kemudian di alirkan keseluruh tubuh untuk digunakan dalam pembentukan 
jaringan baru yang akan menggantikan jaringan-jaringan yang rusak pada tubuh. 
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Tabel 1. Proses Pencernaan Protein 
Organ Enzim Aktif Kerja Pencernaan 
Lambung Pepsin 
Memecahkan protein menjadi 
polipeptida 
Usus 
Enzim tripsin-pankreas 
Memecahkan protein dan polipeptida 
menjadi tripeptida dan dipeptide 
Enzim kimotripsin-pankreas 
Memecahkan protein dan polipeptida 
menjadi tripeptida dan dipeptide 
Karboksipeptidase 
Memecahkan polipeptida menjadi 
peptide dan asam amino yang lebih 
sederhana 
Aminopeptidase 
Memecah polipeptida menjadi peptide, 
dipeptide, dan asam amino 
Dipeptidase 
Memecah dipeptide menjadi asam 
amino 
Sumber : Suryani (2008: 46) 
Metabolisme protein merupakan suatu proses yang senantiasa terdiri atas 
dua bagian. Protein dipecah oleh tubuh menjadi asam amino melalui proses 
katabolisme, dan kemudian disintesis kembali ke dalam jaringan yang 
membutuhkannya melalui anabolisme. Konversi yang berjalan terus menerus ini 
diperlukan untuk mempertahankan keseimbangan seluruh protein dalam tubuh. 
Protein diperlukan oleh tubuh untuk membangun sel-sel yang telah rusak, 
membentuk zat-zat pengatur seperti enzim dan hormone, membentuk zat anti 
energi dimana tiap gram protein menghasilkan sekitar 4,1 kalori (Kartasapoetra, 
2003: 17) 
Protein memiliki fungsi yang diperlukan tubuh diantaranya adalah 
pertumbuhan dan pemeliharaan salah satu penghasil energi, merupakan bagian 
dari enzim dan antibodi, mengangkut zat gizi dan mengatur keseimbangan air 
(Sulistyoningsih, 2011: 23). 
Protein yang diserap oleh tubuh dapat ditemukan baik dalam bentuk 
protein nabati dan protein hewani. Protein nabati berasal dari bahan nabati (hasil 
18 
 
tanaman) terutama berasal dari biji-bijian (serealia), dan kacang-kacangan. Pada 
sayuran dan buah-buahan tidak terlalu memberikan sumber protein pada tubuh 
karena kandungan potein pada sayuran dan buah-buahan tidak memberikan 
kontribusi protein dalam jumlah yang cukup berarti. Sebagian besar penduduk 
dunia menggunakan serealia terutama pada jagung, beras, dan gandum sebagi 
sumber utama kalori, dan sekaligus memberikan sumber protein yang penting 
bagi tubuh. 
Protein selanjutnya adalah protein hewani, hasil hewani yang umum 
digunakan sebagi sumber protein adalah telur, unggas, ikan, daging seperti sapi, 
kerbau, kambing. Protein ini pada umumnya dapat disebut dengan protein 
lengkap dan bermutu tinggi karena dibandingkan protein nabati kandungan asam 
amino essensial pada protein hewani ini lebih lengkap dan susunannya 
mendekati apa yang diperlukan oleh tubuh, serta daya cernanya tinggi sehingga 
jumlah yang dapat diserap juga tinggi. 
Sumber protein bagi manusia dapat digolongkan menjadi dua macam 
yaitu sumber protein konveksional dan non konveksional. Sumber protein 
konveksional adalah sumber protein yang berupa hasil-hasil pertanian pangan 
serta produk-poduk hasil olahannya. Sumber protein konveksional berdasarkan 
sifatnya ada dua jenis antara lain sumber protein nabati seperti biji-bijian 
(serealia) dan kacang-kacangan, dan sumber protein hewani seperti daging, ikan, 
susu dan telur. 
Sumber protein selanjutnya adalah sumber protein non-konveksional 
adalah sumber protein ini adalah sumber protein baru, yang dikembangkan untuk 
menutupi kebutuhan penduduk dunia akan protein. Sumber protein ini berasal 
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dari mikroba (bakteri, khamir atau kapang), yang dikenal sebagai protein sel 
tunggal (single cell protein), tetapi hingga sekarang produk ini belum 
berkembang sebagai jenis bahan pangan untuk dikonsumsi manusia. 
Protein yang diserap oleh tubuh bukan hanya semata diserap saja, 
protein yang sudah diserap memiliki beberapa fungsi bagi tubuh. Fungsi protein 
bagi tubuh antara lain : 1) untuk pertumbuhan dan pemeliharaan jaringan pada 
tubuh, sel-sel dalam tubuh selalu membuat protein untuk menggantikan protein 
yang pecah pada pemakaian normal. 2) Pembentukan senyawa tubuh yang 
esensial, contoh hemoglobin mengangkut oksigen dan lipoprotein mengangkut 
lemak. 3) Regulasi keseimbangan air, protein plama membantu mempertahankan 
keseimbangan cairan dan elektrolit dengan menarik air dan menyebabkan 
perubahan dalam tekanan osmotik. 4) Mempertahankan netralitas tubuh, asam 
amino mengandung asam dan basa oleh karena itu asam amino dapat 
menetralkan kelebihan asam dan basa dalam tubuh sehingga dapat 
mempertahankan pH normal. 5) Pembentukan antibodi, protein dalam sistem 
imun akan membantu menciptakan limfosit dan antibodi yang melindungi tubuh 
dari infeksi dan penyakit. 
B. Status Gizi 
1. Pengertian Status Gizi 
Status gizi adalah keadaan tubuh yang merupakan hasil akhir dari 
keseimbangan antara zat gizi yang masuk ke dalam tubuh dan pengunaannya 
(Dewi Cakrawati, 25: 2012). Status gizi seseorang dipengaruhi oleh asupan zat 
gizi. Asupan zat gizi tergantung pada konsumsi makanan yang dipengaruhi 
beberapa faktor seperti produk pangan, kebiasaan makan, keterbatan ekonomi, 
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sanitasi makanan, kondisi emosional, budaya, penyakit dan pengetahuan gizi. 
Sedangkan kebutuhan zat gizi dipengaruhi oleh infeksi, penyakit, stres fisiologis, 
stres psikologi, pertumbuhan dan pemeliharaan tubuh (Soekirman, 2000: 32). 
Konsumsi makanan yang beragam, bergizi seimbang dan aman dapat 
memenuhi kecukupan gizi individu untuk tumbuh dan berkembang. Kurangnya 
mengkonsumsi jenis dan jumlah makanan yang tepat merupakan faktor utama 
dan sangat berperan dalam timbulnya penyakit kronis dan menimbulkan adanya 
masalah gizi dalam tubuh. Sedangkan penyebab tidak langsung adalah 
ketahanan pangan keluarga, perawatan anak dan higyene sanitasi. Hal ini 
disebabkan oleh masih rendahnya tingkat pendidikan kurangnya pemberdayaan 
keluarga dan pemanfaatan pelayanan kesehatan. Masalah gizi pada tubuh dapat 
menimbulkan gangguan pada kesehatan dan kesejahteraan seseorang atau 
kelompok orang akibat adanya ketidak seimbangan antara asupan (intake) 
dengan kebutuhan tubuh akan makanan dan pengaruh interaksi penyakit. 
2. Penilaian Status Gizi 
Status gizi seseorang dapat diketahui dengan beberapa cara yaitu secara 
langsung dan tidak langsung. Penentuan status gizi secara langsung meliputi 
pengukuran antropometri, biokimia, klinis dan biofisik. Sedangkan pada 
pengukuran status gizi secara tidak langsung meliputi survei konsumsi makanan, 
statistic vital, dan faktorekologi (Clara M, 2014: 9). 
a. Penilaian Status Gizi Secara Langsung 
Metode penilaian status gizi secara langsung dapat dibagi menjadi empat 
penilaian yaitu : 
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1. Antropometri 
Secara umum antropometri artinya ukuran tubuh manusia 
(Nyoman Supariasa, 2001: 19). Antropometri secara umum digunakan 
untuk melihat ketidakseimbangan asupan protein dan energi. Ketidak 
seimbangan ini terlihat pada pola pertumbuhan fisik dan proporsi 
jaringan tubuh seperti lemak, otot, dan jumlah air dalam tubuh. 
Penilaian status gizi secara antropometri disebut sebagai 
pengukuran dimensi fisik dan komposisi tubuh pada umur dan tingkat 
gizi berbeda. Pengukuran antropometri mempunyai kelemahan dan 
juga kelebihan, kelebihannya pada pengukuran ini adalah alat mudah 
diperoleh, pengukuran mudah dilakukan, biaya murah, hasil 
pengukuran mudah disimpulkan, dapat dipertanggungjawabkan 
secara ilmiah dan dapat mendeteksi riwayat gizi masa lalu.  
Kelemahan dari antropometri adalah kurang sensitive, faktor 
luar (penyakit, genetik dan penurunan energi) tidak dapat 
dikendalikan, kesalahan pengukuran akan mempengaruhi akurasi 
kesimpulan, dan kesalahan-kesalahan antara lain pengukuran, 
perubahan hasil pengukuran baik fisik maupun komposisi jaringan, 
analisis dan asumsi salah. Parameter yang sering digunakan dalam 
pengukuran Antropometri adalah Usia (U), Berat Badan (BB), Lingkar 
Lengan Atas (LILA), tebal lemak bawah kulit, lingkat dada, lengkar 
kepala, Tinggi Badan (TB). Sedangkan indikator yang digunakan 
antara lain dapat berupa BB/U, TB/U, BB/TB, LILA/U dan LILA/TB. 
22 
 
Parameter antropologi merupakan dasar dari penilaian status 
gizi. Kombinasi antara beberapa parameter disebut indeks 
antropometri. Jenis dari berbagai indeks antropometri seperti Berat 
Badan Menurut Umur (BB/U), Tinggi Badan Menurut Umur (TB/U), 
Berat Badan menurut Tinggi Badan (BB/TB), Lingkar Lengan Atas 
menurut Umur (LLA/U), dan Indeks Masa Tubuh (IMT). 
Untuk menentukan status gizi penduduk karena faktor usia 
sering sukar dipercaya ketetapannya. Masalah kekurangan dan 
kelebihan gizi pada orang dewasa merupakan masalah penting, 
karena selain mempunyai risiko penyakit-penyakit tertentu, juga dapat 
mempengaruhi produktifitas kerja. Oleh karena itu pemantauan 
keadaan tersebut perlu dilakukan secara berkesimnambungan, salah 
satu cara adalah dengan mempertahankan berat badan yang ideal 
atau normal. 
Laporan FAO/WWHO/UNU tahun 1985 menyatakan bahwa 
batasan berat badan normal orang dewasa ditentukan berdasarkan 
nilai Body Mass Index (BMI). Di Indonesia istilah Body Mass Index 
diterjemahkan menjadi Indeks Massa Tubuh (IMT). Pengukuran 
dengan rasio ini dipakai untuk survei dibidang gizi dan untuk 
mengukur obesitas secara tak langsung. 
Indeks Masa Tubuh (IMT) merupakan alat yang sederhana 
untuk memantau status gizi orang dewasa khususnya yang berkaitan 
dengan kekurangan dan kelebihan berat badan (Nyoman Supariasa, 
2001: 60). Penggunaan IMT hanya berlaku untuk orang dewasa 
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berumur diatas 18 tahun. IMT tidak dapat dipergunakan pada bayi, 
anak, remaja, ibu hamil, dan olahragawan. Disamping itu IMT tidak 
bisa ditetapkan pada keadaan khusus (penyakit) lainnya seperti 
adanya edema, asites dan hepatomegali. 
    
            (  )
            ( ) 
 
Menurut Djoko Pekik (2002: 73) pengukuran menggunakan IMT memiliki 
kelebihan dan kekurangan. Kelebihan dan kekurangan IMT sebagai berikut: 
a) Kelebihan IMT 
 Pengukuran sederhana dan mudah dilakukan 
 Dapat menentukan kelebihan dan kekurangan berat bdan. 
b) Kekurangan IMT 
 Hanya dapat digunakan untuk menentukan status gizi orang 
dewasa (usia 18 tahun keatas). 
 Tidak dapat diterapkan pada bayi, anak, remaja, ibu hamil, dan 
olahraga. 
 Tidak dapat digunakan untuk menentukan status gizi bagi orang 
yang menderita sakit edema, asites dan hepatomegaly. 
Batas ambang IMT ditentukan dengan merujuk ketentuan FAO/WHO, 
yang membedakan batas ambang untuk laki-laki dan perempuan. Batas ambang 
normal laki-laki adalah 20,1-25,0 dan untuk perempuan adalah 18,7-23,8. Batas 
ambang IMT di Indonesia dapat dilihat pada tabel 2 dibawah ini. 
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Tabel 2. Kategori Ambang Batas IMT untuk Indonesia 
 
 Kategori IMT 
Kurus 
Kekurangan berat badan tingkat berat <17,0 
Kekurangan berat badan tingkat ringan 17,0 – 18,5 
Normal Berat badan normal atau ideal  >18,5 – 25,0 
Gemuk 
Kelebihan berat badan tingkat ringan >25,0 – 27,0 
Kelebihan berat badan tingkat berat >27,0 
Sumber: Nyoman Supariasa (2001: 61) 
2. Klinis 
Pemeriksaan klinis adalah metode yang sangat penting untuk 
menilai status gizi masyarakat. Metode ini didasarkan atas perubahan-
perubahan yang terjadi yang dihubungkan dengan ketidakcukupan zat 
gizi. Hal ini dapat dilihat pada jaringan epitel (superficial epithelial 
tissue) seperti kulit, mata, rambut dan mukosa oral atau pada organ-
organ yang dekat dengan permukaan tubuh seperti kelenjar (Nyoman 
Supariasa, 2001: 19). 
Penggunaan metode ini umumnya untuk survei klinis secara 
cepat (rapid clinical surveys). Survei ini dirancang untuk mendeteksi 
secara cepat tanda-tanda klinis umum kekurangan salah satu atau 
lebih zat gizi. Disamping itu digunakan untuk mengetahui tingkat 
status gzi seseorang dengan melakukan fisik yaitu tanda (sign) dan 
gejala (symptom) atau riwayat penyakit. 
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3. Biokimia 
Penilaian status gizi dengan biokimia adalah pemeriksaan 
spesimen yang diuji secara laboratoris yang dilakukan pada berbagai 
macam jaringan tubuh. Jaringan tubuh yang digunakan antara lain 
darah, urin, tinja dan juga beberapa jaringan tubuh seperti hati dan 
otot. 
4. Biofisik 
Penentuan status gizi secara biofisik adalah metode penentuan 
status gizi dengan melihat kemampuan fungsi dan melihat perubahan 
struktur dari jaringan 
b. Penilaian Status Gizi Secara Tidak Langsung 
1. Survei konsumsi makanan 
Survei konsumsi makanan adalah metode penentuan status 
gizi secara tidak langsung dengan melihat jumlah dan jenis zat gizi 
yang dikonsumsi. Pengumpulan data konsumsi makanan dapat 
memberian gambaran tentang konsumsi berbagai zat gizi pada 
masyarakat, keluarga dan individu (Clara M, 2014: 8). Metode ini 
sangat efektif digunakan untuk melihat tanda awal dari kekurangan 
gizi. 
2. Statistik vital 
Pengukuran status gizi dengan statistik vital adalah dengan 
menganalisis data beberapa statistik kesehatan seperti angka 
kematian berdasarkan umur, angka kesakitan dan kematian akibat 
penyebab tertentu. 
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3. Faktor Ekologi 
Pengukuran faktor ekologi dipandang sangat penting untuk 
mengetahui penyebab malnutrisi disuatu masyarakat sebagai dasar 
untuk melakukan program intervensi gizi. 
Berbagai contoh penggunaan penilaian status gizi, seperti 
antropometri digunakan untuk mengukur karakteristik seseorang dan 
zat gizi yang penting untuk pertumbuhan. Pemerisaan klinis dan 
biokimia biasanya dilakukan untuk melihat dan mengukur satu aspek 
dari status gizi seperti kadar mineral atau vitamin. Secara ringkas, 
penilaian status gizi dapat dilihat pada gambar 1 dibawah ini : 
 
 
 
 
 
Gambar 1. Metode Penilaian Status Gizi 
3. Klasifikasi Status Gizi 
Dalam penelitian Diah Ayu (2012: 37) menurut buku karangan 
Sediaotama keadaan kesehatan gizi sesuai dengan tingkat konsumsi makanan 
dibagi menjadi tiga bagian yaitu: 
 
Penilaian 
Status Gizi 
Pengukuran 
Langsung 
Pengukuran 
Tidak Langsung 
1. Antropometri 
2. Klinis 
3. Biokimia 
4. Biofisik 
1. Survei Konsumsi 
Makanan 
2. Statistik Vital 
3. Faktor Ekologi 
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a. Gizi Lebih (overnutritional state) 
Gizi lebih adalah tingkat kesehatan gizi sebagai hasil konsumsi 
berlebih. Kondisi ini ternyata mempunyai tingkat kesehatan yang lebih 
rendah, meskipun berat badan lebih tinggi dibandingkan berat badan 
ideal. Keadaan demikian, timbul penyakit-penyakit tertentu yang 
sering dijumpai pada orang kegemukan seperti penyakit 
kardiovaskuler yang menyerang jantung dan system pembuluh darah, 
hipertensi, diabetes militus dan lainnya. 
b. Gizi Baik (eunutritional state) 
Tingkat kesehatan gizi terbaik yaitu kesehatan gizi optimum 
(eunutritional state). Dalam kondisi ini jaringan penuh oleh semua zat 
tersebut. tubuh terbebas dari penyakit dan mempunyai daya kerja 
dan efisiensi yang sebaik-baiknya. Tubuh juga mempunyai daya tahan 
yang setinggi-tingginya. 
c. Gizi Kurang (undernutritional) 
Gizi kurang merupakan tingkat kesehatan gizi sebagai hasil 
konsumsi defisien. Mengakibatkan terjadi gejala-gejala penyakit 
difisiensi gizi. Berat badan akan lebih rendah dari berat badan ideal 
dan penyediaan zat-zat gizi bagi jaringan tidak mencukupi, sehingga 
akan menghambat fungsi jaringan tersebut. 
C. Penilaian Konsumsi Pangan 
Pangan merupakan salah satu kebutuhan pokok hidup manusia. 
Rendahnya jumlah makanan dan mutu bahan makanan yang dikonsumsi untuk 
memenuhi kebutuhan konsumsi makanan sehari-hari dapat menyebabkan 
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berbagai masalah dalam kehidupan, antara lain menimbulkan gangguan pada 
perkembangan mental dan kecerdasan, terganggunya pertumbuhan fisik, 
timbulnya berbagai macam penyakit, tingginya angka kematian bayi dan anak, 
serta menurunnya daya kerja (Dewi Laelatul, 2011: 14). 
Penilaian konsumsi pangan adalah penilaian terhadap kandungan zat gizi 
dari makanan, kemudian membandingkan kandungan zat gizi makanan yag 
dikonsumsi seseorang atau kelompok orang dengan angka kecukupannya (Ari 
Istiany, 2013: 31). Penilaian konsumsi pangan ini berkaitan erat dengan masalah 
gizi dan kesehatan serta perencanaan produksi pangan seseorang ataupun 
kelompok orang. 
Konsumsi pangan merupakan faktor utama untuk memenuhi kebutuhan 
gizi yang selanjutnya bertindak menyediakan energi bagi tubuh, mengatur proses 
metabolisme, memperbaiki jaringan tubuh serta untuk pertumbuhan (Nyoman 
Supariasa, 2001: 10). 
Penilaian konsumsi pangan dapat dilakukan dengan banyak cara untuk 
mengumpulkan informasi atau data konsumsi pangan. Secara umum terdapat 
dua cara pengumpulan data konsumsi pangan yaitu dengan cara metode 
penimbangan langsung seperti weighing method dan food inventory method. 
Selain itu ada cara lain yang dapat dipergunakan dalam penilaian konsumsi 
pangan yaitu dengan metode penimbangan tidak langsung seperti metode 
mengingat (food recall method), metode pengeluaran pangan (food list method) 
(Ari Istiany, 2013: 32). 
Penilaian konsumsi pangan digunakan untuk menentukan jumlah dan 
sumber zat gizi yang dimakan serta dapat membantu menunjukkan persediaan 
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zat gizi dalam tubuh cukup atau kurang. Untuk mengetahui tingkat konsumsi gizi, 
penilaian konsumsi pangan biasanya dilakukan terhadap makanan yang 
dikonsumsi dengan satuan per orang, per hari, per kapita. Secara umum 
konsumsi pangan satu hari merupakan penjumlahan dari makan pagi, siang, 
malam dan makanan selingan dalam ukuran waktu 24 jam.  
Penilaian konsumsi pangan dapat dilakukan dengan cara survei terhadap 
konsumsi pangan suatu individu atau suatu keluarga. Survei konsumsi pangan 
termasuk salah satu metode tidak langsung dalam penilaian status gizi. Survei 
konsumsi pangan dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui konsumsi pangan 
seseorang, keluarga atau kelompok orang, baik secara kuantitatif maupun secara 
kualitatif. 
Pengelompokan bahan makanan dapat berupa bahan makanan pokok 
(nasi, gandum, jagung). Sumber protein hewani (susu, telur dan hasil 
olahannya). Sumber protein nabati (kacang-kacangan) sayuran dan buah-
buahan. Pengolahan data konsumsi pangan yang dikumpulkan harus sama untuk 
tiap jenis konsumsi, yaitu gram per hari, karena satuan kecukupan gizi adalah 
per hari, selanjutnya penilaian konsumsi pangan dalam satuan gram per-hari 
tersebut dikonversikan menjadi satu atau lebih zat gizi sesuai dengan tujuan 
penilaian (Ari Istiany, 2013: 33).  
D. Vegetarian 
1. Pengertian Vegetarian 
Kata vegetarian berasal dari bahasa Latin yaitu vegetus yang artinya aktif, 
kuat, dan bergairah. Kemudian ditetapkan secara umum pada 30 September 
2847 yang dikukuhkan oleh Vegetarian Society Inggris. Sebelum tahun 1847, 
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kelompok yang tidak makan daging belum dikenal dengan sebutan vegetarian, 
melainkan dikenal sebagai Pythagorean atau mengikuti sistem pithagorean. Hal 
ini sesuai dengan Pithagoras, seorang vegetarian dari zaman Yunani kuno. 
Menurut Arisman (2009) vegetarian adalah kelompok eksklusif yang tidak 
mau menyantap daging hewan. Perbedaan pola makan vegetarian terletak pada 
asupan makanan hewani dan proporsi asupan makanan nabati. Vegetarian 
menggambarkan seseorang yang tidak mengkonsumsi produk hewani, tetapi 
terdapat beberapa yang tetap mengkonsumsi telur dan susu serta hasil 
olahannya dalam makanan sehari-hari. Pola makanan vegetarian mengkonsumsi 
makanan kaya karbohidrat dan makanan berserat dengan proporsi yang lebih 
besar daripada nonvegetarian.  
2. Jenis-jenis Vegetarian 
Pada dasarnya orang penganut vegetarian adalah orang yang tidak 
mengkonsumsi berbagai jenis makanan yang berasal dari hewani beserta 
olahannya. Namun ada juga penganut vegetarian yang tidak mengkonsumsi 
berbagai jenis pangan yang berasal dari hewani atau bisa juga disebut dengan 
penganut vegetarian tidak sempurna. 
Berdasarkan organisasi Internsional Vegetarian Union (IVU), vegetarian 
dikelompokkan menjadi beberapa tipe atau kelompok. Adapun jenis-jenis 
vegetarian adalah sebagai berikut (Tony Sarr 2014:57) 
a. Vegetarian Vegan 
Vegetarian jenis vegan adalah kelompok vegetarian murni atau 
sering disebut dengan vegetarian total, tetapi mengkonsumsi 
makanan nabati, seperti sayur-sayuran, buah-buahan, kacang-
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kacangan dan lain sebagainya. Penganut jenis vegan bahkan tidak 
menggunakan atau memanfaatkan seluruh produk yang dihasilkan 
oleh hewan, seperti kulit, wool, gelatin, hingga madu. 
b. Vegetarian Lacto 
Vegetarian lacto ini merupakan vegetarian jenis kedua. Lacto 
berasal dari kata susu. Jenis penganut vegetarian ini hampir sama 
dengan jenis vegetarian jenis vegan yaitu tidak mengkonsumsi jenis 
makanan yang berasal dari hewani, dan hanya mengkonsumsi 
makanan yang bersumber dari nabati seperti sayur-sayuran, kacang-
kacangan, buah-buahan dan lain sebagainya. Tetapi ada perbedaan 
antara vegetarian jenis lacto dengan jenis vegan. Perbedaannya 
adalah vegetarian jenis lacto ini masih toleransi atau masih 
mengkonsumsi susu dan hasil olahannya seperti mentega, yoghut, 
dan keju. 
Kelebihan pada vegetarian jenis lacto ini adalah kandungan 
kolesterol dalam susu yang relative rendah, artinya penganut 
vegetarian lacto ini tidak perlu khawatir akan kenaikan kadar 
kolesterol dalam tubuh. Selain itu kandungan vitamin, protein, serta 
mineral yang terdapat di dalamnya mampu mencukupi kebutuhan 
yang masih terbilang kurang dari bahan pangan nabati. 
c. Vegetarian Lacto-Ovo 
Jenis vegetarian ini merupakan jenis vegetarian tipe tiga. Jenis 
vegetarian ini sama seperti dengan jenis vegetarian tipe satu dan tipe 
dua yaitu tidak mengkonsumsi jenis makanan dari hewani yang hanya 
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mengkonsumsi jenis makanan nabati. Jenis vegetarian ini adalah jenis 
vegetarian perpaduan dari jenis vegetarian jenis kedua yaitu dapat 
mengkonsumsi makanan dari olahan susu, tetapi jenis vegetarian ini 
dapat juga mengkonsumsi telur atau disebut dengan vegetarian tidak 
sempurna.  
Bagi penganut jenis vegetarian ini, tidak perlu khawatir akan 
kekurangan protein. Kualitas protein yang terdapat dalam telur dan 
susu sangat baik bagi tubuh, karena mudah diserap tubuh. Tidak 
hanya itu, protein yang berasal dari kedua bahan makanan tersebut 
juga mengandung asam amino lengkap. 
Menurut Bangun (2003: 4) ada beberapa kelompok vegetarian yang 
dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari, adapun kelompok vegetarian 
tersebut adalah sebagai berikut : 
a. Vegetarian Vegan 
Kelompok vegan merupakan vegetarian murni karena mereka 
sama sekali tidak menyantap hidangan yang berasal dari hewan 
seperti daging, jeroan, susu, dan telur. Karena itu sumber makanan 
utama kelompok vegetarian vegan ini adalah bahan nabati, seperti 
sayur-sayuran, buah-buahan, kacang-kacangan, dan biji-bijian. 
b. Vegetarian Lacto 
Kelompok vegetarian lacto selain menyantap hidangan dari 
sumber nabati juga mengonsumsi susu dan hasil olahannya, seperti 
keju, mentega, dan yoghut. 
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c. Vegetarian Lacto-ovo 
Kelompok vegetarian Lacto-ovo berpantangan mengkonsumsi 
produk-produk hewani, terutama jika hewan tersebut harus 
disembelih terlebih dahulu. Telur dan susu masih diperbolehkan untuk 
dikonsumsi. Hidangan utama tetap bersumber dari produk-produk 
nabati, seperti biji-bijian, kacang-kacangan, sayur-sayuran, dan buah-
buahan. 
d. Vegetarian Pesco 
Kelompok vegetarian pesco selain menyantap hidangan dari 
sumber nabati, juga boleh menyantap hidangan dari ikan, baik ikan 
laut maupun ikan tawar. 
e. Vegetarian Fluctarian 
Kelompok vegetarian fluctarian termasuk kelompok vegetarian 
yang paling longgar dibandingkan dengan kelompok-kelompok 
vegetarian lainnya. Kelompok ini pantang makan daging yang 
berwarna merah. Jadi, mereka hanya bisa memakan kelompok 
makanan dari ayam atau unggas. 
3. Pola Makan Pada Vegetarian 
Makanan yang berasal dari tumbuh-tumbuhan adalah makanan sumber 
zat gizi yang baik dan sehat untuk pola makanan vegan. Makanan nabati 
mengandung zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh manusia untuk hidup sehat 
dan terhindar dari berbagai penyakit, terutama penyakit degeneratif atau kronis. 
Pada umumnya kandungan zat gizi dalam makanan nabati atau vegan lebih 
tinggi daripada makanan hewani (Susianto, 2014: 27). 
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Untuk memenuhi kecukupan zat gizi seorang vegetarian, dimana seorang 
vegetarian harus cukup mengkonsumsi makanan yang bervariasi dan seimbang. 
Sebagai contoh unuk memenuhi kecukupan asam amino esensial dari makanan 
nabati, beras atau jagung dengan kedelai dan produk olahannya. Kedelai 
mengandung metionin yang rendah, tetapi memiliki kandungan lisin yang tinggi 
yag dipergunakan sebagai sumber nabati untuk memenuhi protein di dalam 
tubuh, sedangkan beras atau jagung mengangdung metionin yang tinggi, tetapi 
rendah lisin (Tony Sarr, 2014: 49).  
Energi dan protein adalah faktor pembatas yang dapat dipakai untuk 
membahas secara umum masalah kebutuhan pokok manusia yaitu masalah 
pangan.  Kebutuhan dasar manusia yaitu energi setelah menginjak remaja antara 
pria dan wanita adalah berbeda baik dalam segi jumlah maupun mutu. Pria 
membutuhkan lebih banyak makanan dalam hal jumlah dikarenakan aktivitas 
yang dilakukan oleh pria lebih banyak dibandingkan wanita seperti olahraga, 
aktifitas fisik maupun dalam hal pekerjaan. Sedangkan pada wanita 
membutuhkan lebih banyak makanan tetapi dalam hal segi mutu dikarenakan 
wanita lebih memilih dan memilah dalam hal makan tidak seperti pria hanya 
sekedar mementingkan perut asal terisi penuh. 
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Tabel 3. Angka Kecukupan Gizi di Indonesia 
Jenis kelamin 
Kelompok 
Umur 
Berat 
Badan (kg) 
Tinggi 
Badan (cm) 
Energi 
(Kkal) 
Protein 
(gram) 
Wanita 
16-18 tahun 50 154 2200 50 
19-29 tahun 52 156 1900 50 
30-49 tahun 55 156 1800 50 
Pria 
16-18 tahun 55 160 2600 65 
19-29 tahun 56 165 2550 60 
30-49 tahun 62 165 2350 60 
Sumber: Susianto (2014: 73) 
Seperti halnya diet nonvegetarian, seorang vegetarian juga harus 
mengatur jumlah asupan makanannya. Untuk mempermudah penyusunan bahan 
makanan yang harus dikonsumsi agar kebutuhan gizi terpenuhi perlu adanya 
pedoman, pedoman yang sering dipergunakan adalah pedoman piramida 
makanan. Piramida makanan yang cukup dikenal adalah pedoman yang 
digunakan oleh Departement of Nutrition, Arizona State University. 
 
Gambar 2. Piramida Makanan Vegetarian 
Sumber: Susianto (2014: 28) 
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Piramida makanan vegetarian memberi panduan mengkonsumsi bahan 
makanan vegetarian secara kualitatif (jenis bahan makanan vegetarian) maupun 
kuantitatif (jumlah atau porsi bahan makanan vegetarian) agar tercapai konsumsi 
gizi vegetarian yang seimbang. 
Cukup atau tidaknya pangan yang dikonsumsi individu secara kuantitatif 
dapat diperkirakan dari nilai energi (kalori) yang dikandungnya. Energi dalam 
pangan merupakan hasil pembakaran zat gizi makro (makronutrien) karbohidrat, 
lemak dan protein. Secara kualitatif, mutu pangan dapat diperkirakan dari 
besarnya sumbangan protein terhadap nilai energinya, sehingga dapat dikatakan 
bahwa apabila kecukupan akan energi dan protein telah terpenuhi, maka 
kecukupan zat-zat gizi lainnya pada umumnya telah pula terpenuhi. 
Menurut Susianto (2014: 83) jenis-jenis makanan yang harus dikonsumsi 
seorang vegetarian agar zat –zat gizi dalam tubuh terpenuhi dengan baik dengan 
cara mengkombinasikan berbagai jenis bahan makanan yang akan dikonsumsi 
setiap harinya. Adapun beberapa jenis bahan makanan nabati yang perlu 
dikonsumsi seorang vegetarian, antara lain: 
a. Legum adalah polong-polongan yang memiliki ciri kelopak kulit kacang, 
antara lain kedelai, kacang hijau, dan ercis. 
b. Padi-padian seperti gandum dan beras merupakan salah satu sumber gizi 
penting seperti kayak akan serat, karbohidrat, zink. Gandum merupakan 
salah satu sumber gizi penting dimana setiap bagian gandum mulai dari 
kulit, basil, hingga endospermnya mengandung zat gizi yang berbeda. 
c. Kacang dan biji-bijian memiliki kadar lemak tak jenuh dan serat yang tinggi.  
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d. Buah-buahan merupakan sumber vitamin alami seperti vitamin A, vitamin C 
dan betakaroten, sehingga perlu dikonsumsi setiap hari. 
e. Sayuran mencangkup beberapa bagian dari tumbuhan yaitu akar atau umbi 
(kentang, wortel), tangkai (seledri, asparagus), buah (mentimun, tomat), 
daun (selada, bayam), dan tumbuhan utuh (jamur, tauge). Sayuran juga 
merupakan sumber vitamin C, vitamin A. 
E. Penelitian Yang Relevan 
Pada beberapa penelitian diantaranya penelitian Seventh-day Adventist 
dalam Himma Adieni (2008: 4) menyebutkan bahwa tingkat kematian akibat 
penyakit kronik seperti penyakit jantung coroner, hipertensi, kanker, diabetes 
mellitus tipe 2, dan obesitas pada vegetarian lebih rendah dibandingkan pada 
nonvegetarian.  
Hasil penelitian Erisita Nai (2011: 47) hasil analisis perbedaan rata-rata 
tingkat konsumsi energi pada vegetarian dan nonvegetarian menunjukan tidak 
ada perbedaan yang bermakna rata-rata tingkat konsumsi energi pada 
vegetarian dan nonvegetarian, sedangkan rata-rata konsumsi protein pada 
vegetarian dan nonvegetarian tidak ada perbedaan yang bermakna. 
F. Kerangka Berfikir 
Tingkat konsumsi energi dan protein setiap orang akan berpengaruh 
terhadap status gizi seseorang. Status gizi seseorang juga dipengaruhi oleh 
faktor yang ada didalam tubuh orang tersebut seperti infeksi, metabolisme dan 
masih banyak lain sebagainya. 
Menurut Suryani (2008: 48) kebanyakan orang amerika, asupan protein 
tidaklah menjadi masalah karena jumlah protein dan energi yang dikonsumsi 
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lebih dari cukup memenuhi atau melebihi protein dan energi yang dinjurkan. 
vegetarian memiliki tingkat konsumsi energi dan protein berbeda dengan non 
vegetarian. Konsumsi energi dan protein antara pria dan wanita yang vegetarian 
juga berbeda, sehingga status gizinya juga akan terpengaruhi juga. Kebutuhan 
pria lebih mementingkan dalam hal jumlah suatu makanan tersebut sedangkan 
pada wanita mereka lebih mementingkan dalam hal mutu makanan. Jika 
konsumsi energi dan protein pada vegetarian terpenuhi maka semakin baik pula 
status gizi vegetarian tersebut (Ari Istiani, 2013: 5).  
Untuk mencapai asupan protein setiap harinya yang adekuat, maka 
seorang vegetarian harus mengkonsumsi asam amino esensial nabati dalam 
jumlah yang adekuat. Protein kedelai yang ditemukan dalam makanan, seperti 
tempe, tahu, produk kedelai bertekstur (tepung kedelai yang dirubah agar 
menyerupai daging giling melalui rehidrasi), dan analog daging (hot dog kedelai) 
menjadi alternative daging yang juga merupakan sumber protein yang baik. 
Diet vegetarian memiliki banyak manfaat bagi tubuh seperti gizi dalam 
makanan lebih terkontrol, dapat dipergunakan segai obat berbagai jenis penyakit 
regenerative, dan kolesterol dalam tubuh lebih terkontrol. Walaupun kebanyakan 
diet vegetarian tidak kekurangan protein, beberapa makanan tersebut tidak 
memenuhi minimum untuk zat gizi yang penting seperti kalsium, besi, vitamin B12 
dan D serta zeng adalah zat gizi penting yang tidak dapat diperoleh dalam jumlah 
cukup dari tumbuhan dan dengan demikian, biasanya kurang terkandung dalam 
diet vegetarian. Vegetarian bisa dilakukan oleh pria maupun wanita dan setiap 
vegetarian memiliki jenis kegiatan yang berbeda atau beraneka ragam sehingga 
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dari kegiatan dan asupan makanan yang dikonsumsi dapat kita lihat status gizi 
vegetarian pria dan wanita menurut tingkat konsumsi energi dan protein. 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Variabel yang diteliti 
 Variabel yang tidak diteliti 
 
 
G. Pertanyaan Penelitian 
1. Bagaimana tingkat konsumsi energi vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara ? 
2. Bagaimana tingkat konsumsi protein vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara ? 
3. Bagaimana status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara ? 
 
Kurangnya pengetahuan pola hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari yang 
dapat menyebabkan terjadinya berbagai penyakit seperti kolesterol tinggi, 
darah tinggi, obesitas, dan diabetes 
Pola Hidup Sehat dengan vegetarian 
Vegetarian memiliki resiko rendah protein, 
vitamin dan status gizi rendah 
Tingkat 
Konsumsi Energi 
Tingkat 
Konsumsi Protein 
Status Gizi 
Vegetarian 
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BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
A. Jenis Penelitian 
Jenis penelitian yang digunakan adalah survei dengan analisis deskriptif. 
Prosedur penelitian dilakukan melalui teknik analisis makan berdasarkan data 
yang diambil. Penelitian deskriptif bertujuan menggambarkan secara sistematik 
dan akurat dan karakteristik mengenai populasi atau mengenai bidang tertentu 
sehingga penelitian ini dapat menggambarkan situasi dan kejadian (Saifuddin 
Anzwar: 2012: 7). Mengenai tingkat konsumsi energi protein dan status gizi pada 
vegetarian dan pendekatan kuantitatif adalah dimana lebih menekankan 
analisisnya pada data-data numerikal (angka) yang diolah dengan metoda 
statistik agar memperoleh signifikasi hubungan antara variable yang diteliti 
(Saifuddin Anzwar: 2012: 5). 
Metode secara kuantitatif dimaksudkan untuk mengetahui jumlah 
makanan yang dikonsumsi sehingga dapat dihitung konsumsi zat gizi dengan 
menggunakan Daftar Konsumsi Bahan Makanan (DKBM) atau daftar lain yang 
diperlukan seperti daftar Ukuran Rumah Tangga (URT), Daftar Konversi Mentah-
Masak (DKM) dan Daftar Penyerapan Minyak (Nyoman Supariasa, 2001: 89). 
Survei diet atau penelitian penilaian konsumsi makanan adalah suatu 
metode yang digunakan dalam penentuan status gizi perorangan atau kelompok 
(Nyoman Supariasa, 2001: 87). Di Amerika Serikat survei konsumsi makanan 
digunakan sebagai salah satu cara dalam penentuan status gizi (Willet dalam 
Nyoman Supariasa, 2001: 20). Di Indonesia, survei konsumsi sudah sering 
dipergunakan dalam penelitian di bidang gizi. 
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Secara umum survei makanan dipergunakan untuk mengetahui kebiasaan 
makan dan gambaran tingkat kecukupan bahan makanan dan zat gizi pada 
tingkat kelompok, rumah tangga, dan perorangan serta faktor-faktor yang 
berpengaruh terhadap konsumsi makanan tersebut. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat penelitian 
Pengumpulan data penelitian dilakukan di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Madhava Banyuning Singaraja Bali yang mengikuti pola makan vegetarian. 
2. Waktu Penelitian 
Waktu peneilian dilakukan selama 6 bulan dari bulan Januari sampai 
dengan bulan Juni tahun 2015. 
C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi 
Populasi adalah sekumpulan orang, hewan, tumbuhan, atau benda yang 
mempunyai karakteristik tertentu yang akan diteliti (Mulyatiningsing, 2012: 9). 
Dalam penelitian social, pupolasi didefinisikan sebagai kelompok subjek yang 
hendak dikenai generalisasi hasil penelitian (Saifuddin Aswar, 2012: 77).Populasi 
atau kelompok subjek harus memiliki ciri-ciri atau karakteristik-karakteristik 
bersama yang membedakannya dari kelompok subjek lainnya. Ciri-ciri tersebut 
tidak terbatas hanya sebagai ciri lokasi akan tetapi dapat terdiri dari karakteristik-
karakteristik individu. Populasi akan menjadi wilayah generalisasi kesimpulan 
hasil penelitian. 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek/subyek yang 
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 
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untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2009: 80). 
Populasi bukan hanya orang saja tetapi obyek atau benda alam lain bisa disebut 
populasi. Populasi juga bukan hanya sekedar jumlah yang ada pada obyek 
tersebut tetapi meliputi seluruh karakteristik yang dimiliki oleh obyek atau subyek 
dari yang diteliti. 
Populasi dalam penelitian ini adalah semua vegetarian di Asram Sri Sri 
Radha Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja Bali, pemilihan lokasi ditentukan 
secara sengaja dikarenakan pertimbangan bahwa ditempat tersebut terdapat 
sekelompok masyarakat vegetarian. Jumlah populasi dalam penelitian ini adalah 
80 orang. 
2. Sampel 
Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh 
populasi (Sugiyono, 2013: 62). Bila populasi besar dan adanya kekurangan 
tenaga, waktu, dana maka dapat menggunakan sampel yang diambil dari 
populasi tersebut. 
Sampel adalah sebagian dari populasi (Saifuddin Azwar, 2012: 79). 
Sampel harus memiliki ciri-ciri yang dimiliki oleh populasi karena suatu sampel 
merupakan representasi yang baik bagi populasi dan sangat tergantung pada 
sejauh mana karakteristik sampel itu sama dengan karakteristik populasi 
tersebut.  
Pada analisis penelitian didasarkan pada data sampel sedangkan 
kesimpulan dari penelitian akan diterapkan pada populasi maka sangatlah 
penting untuk memperoleh sampel yang representative bagi populasinya. Untuk 
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itu diperlukannya teknik-teknik pengambilan sampel (sampling teachniques) yang 
tepat. 
Karena homogenitas populasi dalam hal konsumsi makanannya maka 
peneliti menggunakan jenis sampel nonprobability sampling dengan teknik 
sampling jenuh. Sampling Jenuh adalah teknik penentuan sampel bila semua 
anggota populasi digunakan sebagai sampel sugiyono (2013: 68). Oleh karena 
itu penelitian ini menggunakan populasi sebagai sampel yaitu berjumlah 80 
responden dan menganut pola vegetarian selama 2-5 tahun, hal ini dikarenakan 
agar dalam menentukan status gizi vegetarian tidak rancu dari konsumsi 
makanan sebelum responden menjadi vegetarian. 
D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Pelaksanaan penelitian, batasan atau definisi suatu variable tidak 
dibiarkan ambigu yakni memiliki makna ganda, atau tidak menunjukkan indikator 
yang jelas, pada saat itulah peneliti memerlukan suatu definisi yang memiliki arti 
tunggal dan diterima secara obyektif dan indikator variabel tersebut tampak yang 
dinamakan definisi operasional variabel penelitian. 
Definisi operasional adalah suatu definisi mengenai variabel yang 
dirumuskan berdasarkan karakteristik-karakteristik variabel tersebut dapat 
diamati (Azwar, 2012: 74). Proses pengubahan definisi konsepsual yang lebih 
menekankan kriteria hipotetik menjadi definisi operasional disebut dengan 
operasional variabel penelitian (Azwar, 2012: 74). 
1. Tingkat Konsumsi Energi Vegetarian 
Tingkat konsumsi energi vegetarian adalah jumlah kalori yang dikonsumsi 
yang diperoleh dari makanan yang mengandung karbohidrat , lemak, protein. 
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Pengukuran tingkat konsumsi energi  dilalukan melalui metode recall 24 jam 
kemudian dibandingkan dengan Daftar Angka Kecukupan Gizi (AKG) yang 
dianjurkan. Data tingkat konsumsi energi dikategorikan menjadi baik, sedang dan 
kurang.  
2. Tingkat Konsumsi Protein Vegetarian 
Tingkat konsumsi protein vegetarian adalah jumlah kalori yang diperoleh 
dari konsumsi sumber protein. Pengukuran tingkat konsumsi protein melalui 
metode recall  24 jam, kemudian hasilnya dibandingkan dengan daftar 
kecukupan gizi yang dianjurkan. Data tingkat konsumsi protein dikategorikan 
menjadi dalam kategori baik, sedang dan kurang.  
3. Status Gizi Vegetarian 
Status Gizi Vegetarian adalah keadaan tubuh  akibat mengkonsumsi suatu 
zat-zat makanan yang masuk ke dalam tubuh dan penggunaanya dengan 
pengukuran tinggi dan berat badan responden yang kemudian dihitung dengan 
menggunakan rumus Index Masa Tubuh (IMT). Data status gizi dikategorikan 
dalam kategori gemuk, normal dan kurus. 
E. Teknik dan Intrumen Penelitian 
1. Teknik Penelitian 
Teknik penelitian dapat diperoleh melalui instrument pengumpulan data, 
observasi, maupun lewat data dokumentasi. Data yang harus dikumpulkan 
mungkin berupa data primer, data sekunder, atau keduanya. Data primer dapat 
diperoleh dari sumber pertama melalui prosedur dan teknik pengambilan data 
berupa interviu, observasi, maupun penggunaan instrumen pengukuran yang 
khusus dirancang sesuai dengan tujuan. Sebaliknya data sekunder diperoleh dari 
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sumber tidak langsung yang biasanya berupa data dokumentasi dan arsip-arsip 
resmi. Teknik penelitian yang digunakan adalah dengan metode food recall 24 
jam yang dibantu dengan metode wawancara. 
Metode food recall 24 jam adalah cara mengingat kembali atau 
mengungkapkan kembali semua makanan yang dikonsumsi sebelumnya 
(Nyoman Supariasa, 2001: 92). Penggunaan metode food recall 24 jam ini data 
yang dihasilkan lebih cenderung bersifat kualitatif, maka untuk mendapatkan 
data kuantitatif perlu adanya ditanyakan secara teliti dengan menggunakan alat 
URT (sendok, gelas, piring) atau ukuran lainnya yang biasa dipergunakan sehari-
hari. Prinsip dari metode recall 24 jam, dilakukan dengan mencatat jenis 
makanan dan jumlah bahan makanan yang dikonsumsi pada periode 24 jam 
yang lalu. Dalam pengukuran recall  tidak hanya dilakukan satu kali (1 x 24 jam), 
karena apabila pengukuran dilakukan satu kali maka data yang diperoleh kurang 
representative untuk menggambarkan kebiasaan makanan individu. Langkah-
langkah dalam pelaksanaan recall 24 jam sebagi berikut: 
1. Responden mencatat kembali semua makanan yang dikonsumsi dalam 
ukuran rumah tangga (URT) selama kurun waktu 24 jam yang lalu. Peneliti 
membantu responden mengingat apa yang dimakan, perlu diberi penjelasan 
waktu kegiatannya seperti waktu baru bangun, setelah sembahyang, pulang 
dari kerja atau beraktivitas, sesudah tidur siang. Selain dari makanan utama, 
makanan kecil atau jajanan juga dicatat, termasuk juga dalam mengkonsumsi 
tablet yang mengandung vitamin dan mineral juga dicatat serta adanya 
pemeberian tablet atau kapsul vitamin A. 
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2. Peneliti menganalisis bahan makanan ke dalam zat gizi dengan menggunakan 
Daftar Konsumsi Bahan Makanan (DKBM). 
3. Peneliti membandingkan dengan Daftar Kecukupan Gizi yang dianjurkan 
(DKG) atau Angka Kecukupan Gizi (AKG) untuk Indonsia. 
Sebelum pelaksanaan recall 24 jam berlangsung perlu adanya persiapan 
kousioner sebelumnya sehingga penelitian berjalan dengan terarah menurut 
urutan waktu dan pengelompokan bahan makanan. Urutan waktu makan sehari 
dapat disusun berupa, makan pagi, makan siang, makan salam, selingan atau 
snack.  
a. Pengukuran TKE dan TKP 
Pengukuran Tingkat  Konsumsi Energi (TKE) dan Tingkat Konsumsi  
Protein (TKP) dilakukan dengan cara mengkonveksikan masing-masing jenis 
konsumsi pangan yang diperoleh melalui recall dalam satuan gram per hari. 
Secara umum rumus yang dipergunakan untuk mengetahui kandungan zat gizi 
konsumsi makanan yang berasal dari pangan yang beragam adalah: 
     (
  
   
)         (
     
   
) 
Ket : 
KGij  : kandungan zat gizi I dari bahan makanan j dengan berat B gram 
Bj : berat badan makanan yang dikonsumsi (gram) 
Gij : kandungan zat gizi I dalam 100 gram BDD bahan makanan j. 
BDDj : persentase bahan makanan j yang dapat dimakan (%BDD). 
 
Sumber : Rizqie Auliana (1999: 57) 
 
Konsumsi energi berasal dari makanan yang diperlukan untuk menutupi 
pengeluaran energi seseorang bila memiliki ukuran dan komposisi tubuh dengan 
tingkat aktivitas yang sesuai dengan kesehatan jangka panjang dan yang 
memungkinkan pemeliharaan aktivitas fisik yang dibutuhkan, kebutuhan energi 
47 
 
total orang dewasa diperlukan untuk metabolisme basal, aktivitas fisik dan efek 
makanan atau pengaruh dinamika khusus. Energi yang dihasilkan tubuh 
digunakan untuk melakukan tiga kegiatan seperti kerja internal, kerja eksternal 
dan menutup pengaruh makanan. 
Informasi yang dipergunakan untuk menghitung angka kecukupan adalah 
umur, jenis kelamin, berat badab, jenis kegiatan. Penggunaan angka kecukupan 
gizi untuk menghitung kecukupan energi dan rotein perlu memperhatikan berat 
badan sehat. Angka kecukupan energi dihitung dengan rumus perhitungan angka 
kecukupan energi untuk orang dewasa secara sederhana sebagai berikut : 
Tabel 4. Perhitungan AKE Berdasarkan Aktivitas dan Jenis Kelamin 
Jenis Kelamin 
Angka Kecukupan Energi (AKE kkal/hari) 
Aktivitas Ringan Aktivitas Sedang Aktifitas Berat 
Laki-Laki 1,56 x BMR 1,78 x BMR 2,10 x BMR 
Perempuan 1,55 x BMR 1,70 x BMR 2,00 x BMR 
Sumber: Departemen Gizi dan Kesehatan Masyarakat (2011: 123) 
 
Intensitas Kegiatan Jasmani (IKJ) atau sering disebut dengan aktivitas 
selama 24 jam dibagi menjadi tiga bagian yaitu aktivitas ringan, sedang dan 
berat. Menurut Almatsier dalam Dewi Cakra (2012: 50) menentukan  aktivitas 
berdasarkan estimasi pada saat melakukan kegiatan (pekerjaan) 6-8 jam atau 
dalam kurun 24 jam dapat dilihat pada table 5 dibawah ini. 
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Tabel 5. Angka kecukupan Energi untuk Tiap Tiga Aktivitas Fisik sesuai 
dengan jenis Kelamin 
Kelompok Aktivitas       
(x AMB) 
Jenis Kegiatan 
Faktor 
Aktivitas 
Ringan 
Laki-laki 
Perempuan 
75% waktu digunakan untuk duduk  
atauberdiri, 25% waktu digunakan untuk 
berdiri atau bergerak 
 
1,56 
1,55 
Sedang 
Laki-Laki 
Perempuan 
25% waktu digunakan untuk duduk atau 
berdiri, 75% waktu digunakan untuk 
aktivitas pekerjaan tertentu 
 
1,76 
1,70 
Berat 
Laki-Laki 
Perempuan 
 
40% waktu digunakan untuk duduk atau 
berdiri, 60% waktu digunakan untuk 
aktivitas pekerjaan tertentu 
 
2,1 
2,0 
Sumber: Almatsier, 2006 dalam Cakrawati, (2012: 50) 
Kebutuhan energi seseorang ditentukan oleh beberapa faktor seperti, 
energi untuk kerja internal disebut dengan Energi Metabolisme Basal (EMB) 
adalah kebutuhan energi minimal yang diperlukan tubuh untuk menjalani proses 
tubuh yang vital. Energi Metabolisme Basal (EMB) tubuh dinyatakan dalam 
kilokalori per kilogram berat badan per jam.  Energi untuk kerja eksternal disebut 
dengan atau energy cost. Aktivitas fisik adalah gerakan yang dilakukan otot 
tubuh dan system  penunjang (Dewi Cakrawati, 2012: 47). Pengeluaran energi 
dipengaruhi oleh ukuran tubuh dan kebiasaan melakukan kegiatan. Sedangkan 
energi yang digunakan untuk menutup pengaruh makanan disebut dengan 
Spesific Dynamic of Food atau Spesific Dynamic Action (SDA).  
Angka Kecukupan Energi (AKE) menurut WHO didasarkan pada BMR 
sebagai komponen utama. Beberapa faktor yang menentukan BMR adalah berat 
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badan, susunan tubuh, jenis kelamin, umur (Departemen Gizi dan Kesehatan 
Masyarakat, 2011: 121). Energi metabolik basal atau sering disebut dengan Basal 
Metabolic Rate (BMR) adalah rata-rata penggunaan energi tubuh pasca 
penyerapan dan dalam keadaan istirahat penuh. Secara sederhana BMR dapat 
ditaksir menggunakan rumus regresi linier atau dapat juga menggunakan berat 
badan ideal menurut umur, jenis kelamin, dan tinggi badan. Berikut cara 
menghitung BMR menggunakan rumus regresi linier sebagai berikut : 
Tabel 6. Angka Metabolisme Basal Berdasarkan 
Usia dan Jenis Kelamin 
Kelompok Umur AMB (kkal/hari) 
(tahun) Laki-laki Perempuan 
18-30 15,3 B + 679 14,7 B + 496 
30-60 11,6 B + 879 8,7 B + 829 
>60 13,5 B + 487 10,5 B + 596 
B : Berat Badan 
Sumber: (FAO/WHO/UNU dalam Departemen Gizi dan Kesehatan 
Masyarakat, 2011: 122) 
Penilaian untuk mengetahui tingkat konsumsi gizi dilakukan dengan 
membandingkan antara konsumsi gizi yang aktual (nyata) dengan kecukuan gizi 
yang dinyatakan dalam persen. Penilaian tersebut dapat digunakan baik individu 
maupun keluarga. Secara umum tingkat konsumsi dapat dirumuskan sebagai 
berikut: 
    
  
   
      
  Keterangan: 
  TKGi : Tingkat Konsumsi zat gizi i 
  Ki : Konsumsi zat gizi actual 
  AKGi : Kecukupan zat gizi I yang dianjurkan 
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Hasil Perhitungan TKE dan TKP diatas diukur dengan menggunakan 
parameter dari Mashari dengan kriteria sebagai Berikut : 
1. TKE baik jika > 80% AKG 
2. TKE sedang jika 70%-79% AKG 
3. TKE kurang jika < 70% AKG 
Jadi pengukuran Tingkat Konsumsi Energi adalah: 
Skala 1 termasuk kategori TKE Kurang 
Skala 2 termasuk kategori TKE sedang 
Skala 3 termasuk kategori TKE baik 
Clara M. Kusharto (2014: 35) 
b. Status Gizi 
Status gizi memiliki peran yang penting bagi tubuh manusia, karena 
status gizi merupakan salah satu faktor yang dapat menyebabkan permasalahan 
dalam tubuh atau dapat menyebabkan kematian. Penilaian status gizi ada 
beberapa cara baik secara langsung maupun tidak langsung. Pada penelitian ini 
penilaian status gizi menggunakan cara pengukuran antropometri. Pengukuran 
antropometri adalah pengukuran terhadap dimensi tubuh dan komposisi tubuh 
(Departemen Gizi dan Kesehatan Masyarakat, 2011: 275). 
Masalah kekurangan dan kelebihan gizi pada orang dewasa merupakan 
masalah yang sangat penting, karena selain mempunyai risiko penyakit-penyakit 
tertentu. Oleh karena itu, pemantauan keadaan perlu dilakukan secara 
berkeseimbangan. Salah satu cara adalah dengan perhitungan status gizi 
menggunakan nilai Body Mass Index (BMI) dan diterjemahkan dengan bahasa 
Indonesia Indeks Masa Tubuh (IMT). Penggunaan IMT hanya berlaku untuk 
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orang dewasa berumur 18 tahun. Adapun rumus yang dipergunakan dalam 
pengukuran status gizi adalah Index Masa Tubuh (IMT)  
     
               
                
 
Nyoman Supariasa (2001: 61) 
 
2. Instrumen 
Penelitian pada dasarnya melakukan pengukuran terhadap fenomena 
sosial maupun alam, karena melakukan pengukuran, maka harus ada alat ukur 
yang baik. Instrument penelitian adalah suatu alat yang digunakan mengukur 
fenomena alam maupun sosial yang diamati (Sugiyono, 200: 102). Intrumen 
dalam penelitian ini digunakan sebagai alat ukur untuk mendapatkan data 
tentang tingkat konsumsi energi, protein serta status gizi vegetarian 
Instrumen yang dipergunakan adalah dari berbentuk kousener (angket). 
Kousioner atau angket adalah alat pengumpulan data yang memuat sejumlah 
pertanyaan atau yang harus dijawab oleh subjek penelitian (Endang 
Mulyatiningsih, 2012: 28). Penggunaan kousioner lebih efektif digunakan yang 
memiliki sampel banyak  karena pengisisan kousioner dapat dilakukan bersama-
sama dalam satu waktu. Kousioner dapat mengungkap banyak hal sehingga 
dalam waktu singkat diperoleh banyak data. Kousioner yang dipergunakan 
adalah berupa angket dalam bentuk format data pribadi dan catatan konsumsi 
makanan. 
  
52 
 
Instrumen penelitian ini disusun berdasarkan kisi-kisi instrument masing-
masing variable yaitu : 
1. Indikator tingkat konsumsi energi dan protein 
a. Jenis bahan makanan. 
b. Jenis makanan, menggambarkan ragam hidangan vegetarian berupa 
makanan pokok pengganti, lauk pauk, sayuran dan buah. 
c. Jumlah makanan yaitu banyaknya makanan yang dikonsumsi dalam 
ukuran rumah tangga (Nyoman Supariasa, 2001: 94). 
2. Indikator status gizi 
a. Status gizi lebih 
b. Status gizi baik 
c. Status gizi kurang 
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Tabel 7. Kisi-kisi Intrumen Penelitian 
No Variabel Konsep 
Pengukuran 
Indikator Sub. Indikator 
1 TKE Mengukur jumlah 
energi yang 
dikonsumsi. 
Makanan sumber 
energi yang 
dikonsumsi 
vegetarian 
selama 2 X 24 
jam 
 Jumlah 
makanan 
 Jenis makanan 
2 TKP Mengukur jumlah 
protein yang 
dikonsumsi 
Protein yang 
dikonsumsi 
vegetarian 
selama 2 X 24 
jam 
 Sumber protein 
 Jumlah protein 
3 Status Gizi Mengukur baik 
buruknya status 
gizi yaitu hasil akhir 
dari keseimbangan 
keadaan tubuh 
sebagai akibat 
konsumsi makanan 
dan pengunaannya 
pada vegetarian 
Pengukuran 
menggunakan 
IMT (Indeks Masa 
Tubuh) 
menggunakan 
Tinggi Badan (TB) 
dan Berat Badan 
(BB) 
 Berat badan 
(kg) 
 Tinggi badan 
(cm) 
 Aktivitas 
 Usia 
 Jenis kelamin 
 
Instrumen dari ketiga variabel tersebut berbentuk angket berupa format 
catatan konsumsi makanan yang dapat dilihat pada lampiran 1 yang 
menggunakan metode recall 24 jam. Angket ini dipergunakan untuk mengungkap 
jenis bahan makanan yang dikonsumsi selama satu hari. Penyusunan format 
diambil dari teori Nyoman Supariasa ( 2001: 95). Dalam penulisan angket agar 
responden mengingat apa yang dikonsumsi selama 24 jam, maka perlu diberi 
penjelasan waktu kegiatan dan angket tersebut dapat mengungkap seperti : 
1. Identitas responden yang berisi nama, jenis kelamin, usia, pendidikan 
terakhir, pekerjaan. 
2. Status gizi responden yang berupa tinggi badan, berat badan, penyakit 
yang pernah diderita atau penyakit yang sedang diserita. 
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3. Tingkat konsumsi energi dan protein vegetarian. 
4. Catatan yang dikonsumsi makanan yang berisi 
a. Nama hari dan jam 
b. Nama makanan yang dikonsumsi 
c. Jenis bahan makanan 
d. Jumlah makanan 
e. Berat masing-masing bahan makanan 
f. Jumlah kalori 
F. Validitas  Intrument 
Validitas merupakan suatu ukuran yang menunjukkan kevalidan atau 
kesahihan suatu instrument. Jadi pengujian validitas itu mengacu pada sejauh 
mana suatu instrument dalam menjalankan fungsi. Instrument dikatakan valid 
jika instrument tersebut dapat digunakan untuk mengukur apa yang hendak 
diukur Sugiyono (2008:363).  
Suryabrata dalam Zulkifli Matondang (2009: 87) menyatakan bahwa 
validitas tes pada dasarnya menunjuk kepada derajat fungsi pengukurnya suatu 
tes, atau derajat kecermatan ukuran suatu tes. Suatu tes yang valid untuk tujuan 
tertentu atau pengambilan keputusan tertentu, mungkin tidak valid untuk tujuan 
atau pengambilan keputusan lain. Jadi validitas suatu tes, harus selalu dikaitkan 
dengan tujuan atau pengambilan keputusan tertentu. 
Dalam penelitian ini, tidak melakukan validasi instrument, hal ini 
dikarenakan peneliti mengggunakan instrument baku yang dibuat oleh Clara M. 
Kusharto dan Nyoman Supariasa pada tahun 2014 di halaman 30 dengan judul 
buku Survei Konsumsi Gizi. 
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G. Teknik Analisis Data 
Dalam Penelitian ini analisis yang digunakan adalah analisis deskriptif 
dengan teknik persentase yang meliputi daftar distribusi frekuensi, rata-rata 
(mean), median (me), mode (mo), dan simpangan baku (SD). Sedangkan untuk 
memberikan interprestasi ekor atau mengidentifikasi kecendrungan rata-rata dari 
ubahan tingkat konsumsi energi protein dan status gizi didasarkan pada kriteria 
normal yang digolongkan menjadi 3 ketentuan. 
Untuk menghitung kecenderungan rata-rata dari ubahan tingkat konsumsi 
energi yaitu dengan cara melihat kisaran tingkat konsumsi dan dibandingkan 
dengan daftar kecukupan energi dan dipersentasekan. Untuk menentukan 
kecenderungan rata-rata tingkat konsumsi protein menggunakan cara yang 
sama. Sedangkan untuk status gizi dihitung sesuai dengan rumus Indeks Masa 
Tubuh (IMT). 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Keadaan Umum Lokasi Penelitian 
Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava berdiri pada tanggal 12 Oktober 
2011 asram ini didirikan dengan tujuan untuk menyatukan umat hindu yang 
menjalani atau menganut pola hidup vegetarian di daerah Singaraja. Asram Sri 
Sri Radha Gopisvara Madhava ini terletak di daerah Banyuning Singaraja Bali. 
Asram Sri Sri Radha Madhava berbentuk sebuah bangunan terdiri dari 
satu lantai yang berisikan patung Dewa Krisna yang dipergunakan sebagai 
tempat persembahyangan untuk dan pemujaan Dewa Krisna. Kelompok 
vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava ini menganut pola 
vegetarian jenis vegetarian lacto yaitu selain mengkonsumsi makanan nabati 
kelompok vegetarian lacto masih diperbolehkan mengkonsumsi susu sapi serta 
hasil olahannya seperti mentega, yougurt. Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Madhava mempunyai anggota lebih dari 80 orang yang terdiri dari pelajar, 
mahasiswa, ibu rumah tangga, karyawan, maupun buruh.  
B. Hasil Penelitian 
1. Usia Responden 
Usia adalah lama waktu hidup dari sejak dilahirkan atau diadakan 
(Hoetomo dalam digilip.unimus, 2005:2). Dalam penelitian ini terfokus dalam hal 
meneliti pada tingkat konsumsi energi protein dan status gizi. Untuk 
mendapatkan hasil data yang akurat, maka usia diperlukan untuk mendapatkan 
perhitungan dari penelitian tersebut memilih usia dewasa untuk menjadi 
responden penelitian. Rata-rata usia responden vegetarian pria dan wanita di 
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Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava Banyuning Singaraja antara 19-52 
tahun. Perincian usia dapat dilihat pada tabel 8 dibawah ini : 
Tabel 8 Persentase Usia Responden menurut Jenis Kelamin 
Usia 
Vegetarian Pria Vegetarian Wanita 
(tahun) 
n % n % 
19 – 29 25 75% 24 89% 
30 – 49 6 18% 3 11% 
50 – 64 2 7% 0 0 
Jumlah 33 10 27 100% 
 
Usia responden terbanyak vegetarian pria pada usia 19-29 tahun 
sebanyak 75% (25 orang) responden, usia 30-49 tahun sebanyak  6% (6 orang) 
responden, dan usia 50-64 tahun sejumlah 7% (2 orang) responden. Pada 
vegetarian wanita responden terbanyak pada kisaran 19-29 tahun sebanyak  
89% (24 orang) dan usia 30-49 tahun sebanyak 115% (3 orang) responden. 
2. Jenis Pekerjaan Responden 
Pekerjaan atau sering disebut aktivitas merupakan kegiatan dari setiap 
orang. Dengan cara bekerja atau beraktifitas dapat menentukan kualitas diri, 
selain itu dengan pekerjaan atau aktivitas kita dapat mendapatkan meningkatkan 
kualitas kehidupan. Jenis pekerjaan seseorang sangat berpengaruh pada 
penelitian ini. Hal tersebut dikarenakan berat atau ringannya pekerjaan 
responden kita dapat menentukan status gizi seseorang, apakah seseorang 
tersebut berstatus gizi kurus, normal atau kegemukan. Jenis Pekerjaan 
responden vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava Banyuning 
Singaraja Bali dapat dilihat pada tabel 9 dibawah ini: 
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Tabel 9 Status Pekerjaan Responden 
pekerjaan 
Vegetarian Pria Vegetarian Wanita 
N % n % 
Mahasiswa 15 46% 15 56% 
Karyawan 16 49% 7 26% 
Ibu Rumah Tangga 0 0 5 18% 
Buruh 2 5% 0 0 
  33 100% 27 100% 
 
Dari tabel 9 dapat diketahui jenis pekerjaan yang dapat menentukan 
berat ringannya kegiatan dari responden. Pekerjaan responden vegetarian pria 
adalah sebagai karyawa swasta atau Pegawai Negeri Sipil (PNS) yaitu berjumlah 
49% (16 orang) responden, sedangkan responden mahasiswa terdiri dari 46% 
(15 orang) responden dan responden yang bekerja sebagai buruh sebanyak atau 
5% (2 orang) responden. 
3. Alasan Menjadi Vegetarian 
Menjadi vegetarian memang sebuah pilihan, tidak ada aturan yang 
mewajibkan ataupun yang melarang seseorang untuk menerapkan pola hidup 
vegetarian. Menurut Tony Sar (2014: 50) dan bermacam-macam alasan yang 
melatar belakangi seseorang menjadi vegetarian seperti alasan kesehatan, alasan 
spiritual, alasan keuangan, alasan lingkungan, alasan etika, dan alasan fisiologis 
tubuh manusia. Di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava alasan menjadi 
vegetarian pada kelompok vegetarian pria sebanyak 75,75% (25 orang ) 
responden sedangkan vegetarian wanita sebanyak 74,08% (20 orang) responden 
karena alasan agama. Didunia ini khususnya di Indonesia terdapat beberapa 
agama yang mengajarkan kepada penganutnya untuk menjadi seorang 
vegetarian. Seseorang melaksanakan pola hidup vegetarian karena alasan agama 
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dikarenakan pada ajaran agama tersebut mengajarkan seseorang dilarang untuk 
membunuh makhluk hidup dengan alasan apapun, terlebih lagi demi kepentingan 
orang yang bersangkutan. 
Selain karena alasan spiritual, seringkali seseorang menerapkan pola 
hidup vegetarian dikarenakan karena alasan kesehatan. Kesehatan adalah harta 
yang tak ternilai harganya. Kelompok vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara Madhava pada vegetarian pria sebanyak 15,15% (5 orang) responden 
dan pada wanita 25,92% (7 orang) responden menjadi vegetarian dikarenakan 
alasan kesehatan. Dalam pola hidup vegetarian, sesorang tidak mengkonsumsi 
berbagai jenis daging yang secara kesehatan akan lebih aman terhindar dari 
serangan penyakit jantung dan kolesterol. Menurut Susianto (2014: 11) beberapa 
penelitian membuktikan bahwa banyak penyakit kronis timbul akibat 
mengkonsumsi makanan hewani yang tinggi kolesterol dan lemak jenuh. Pada 
2005, 60% kematian atau setara dengan 35 juta jiwa di dunia disebabkan 
penyakit kronis yaitu 30% penyakit kardiovaskular, 13% kanker, 2% diabetes 
dan 9% penyakit kronis lainnya. Hal ini tidak jauh berbeda dengan yang terjadi 
di Indonesia angka kematian di Indonesia akibat penyakit kronis meningkat dari 
41,7% pada tahun 1995 menjadi 49,9% pada tahun 2001 dan 59,5% pada tahun 
2007. Penyebab kematian tertinggi dari seluruh penyebab kematian adalah stoke 
15,4%, disusul dihertensi, diabetes, kanker dan penyakit paru obstuktif kronis. 
 Alasan lain seseorang menjadi vegetarian adalah karena alasan cinta 
sesama makhluk. Kelompok vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Madhava pada vegetarian pria 9,1% (3 orang ) responden karena memilih 
menjadi vegetarian karena alasan cinta sesama mahkluk. Sebagai seseorang 
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yang dibekali perasaan dan hati nurani, rasa sayang terhadap sesama tidak 
hanya kepada sesama manusia melainkan juga kepada makhluk hidup lainnya 
seperti hewan. Hewan tidak ingin disakiti atau dibunuh sebagaimana halnya kita 
sendiri, salah satu upaya yang dilakukan adalah tidak mengkonsumsi daging 
yang secara tidak langsung hal ini mengurangi kematian hewan akibat dibunuh 
atau disembelih untuk dikonsumsi. Selain itu dengan tidak membunuh dan hanya 
memakan rantai makanan paling bawah kita dapat menunjukan rasa syukur kita 
kepada sang pencipta. Dari ulasan diatas perincian alasan kelopmpok vegetarian 
di Asram Sri Sri Radha Gopisvara dapat dilihat pada tabel 10 dibawah ini : 
Tabel 10 Alasan Menjadi Vegetarian 
Alasan 
Vegetarian Pria Vegetarian Wanita 
N % n % 
Kesehatan 5 15.15% 7 25.92% 
Agama 25 75.75% 20 74.08% 
Cinta Sesama Makluk 3 9.1% - - 
  33 100 27 100% 
 
4. Lama Menjadi Vegetarian 
Lama menjadi vegetarian pada kelompok ini adalah antara 2-5 tahun. 
Rata-rata pada kelompok ini adalah 3 tahun. Lama menjadi vegetarian ini 
menjadi alasan pengambilan sampel. Apabila vegetarian relative masih baru, 
untuk menentukan status gizinya juga masih rancu dari konsumsi makan 
sebelum menjadi vegetarian. 
5. Jenis Suplemen yang dikonsumsi 
Jenis suplemen yang dikonsumsi para vegetarian antara lain Vitamin C, 
Sangobion. Tujuan para vegetarian ini mengkonsumsi suplemen ini selain untuk 
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meningkatkan daya tahan tubuh juga dimaksud untuk memenuhi atau 
melengkapi zat gizi yang diperlukan oleh tubuh. 
6. Tingkat Konsumsi Energi 
Energi seseorang diperoleh dari proses oksidasi makanan yang 
mengandung karbohidrat, lemak. Energi adalah zat yang diperlukan untuk 
makhluk hidup demi mempertahankan hidup, menunjang pertumbuhan dan 
melakukan aktivitas (Dewi Cakrawati, 2012: 39). Asupan energi diperoleh dari 
bahan makanan yang mengandung karbohidrat, lemak dan protein sehingga 
manusia membutuhkan zat-zat makanan yang cukup untuk memenuhi 
kecukupan energinya. Jika sesorang kurang makan maka tubuh akan menjadi 
lemah atau lesu baik itu dalam hal pekerjaan, aktivitas fisik maupun daya ingat, 
hal tersebut dikarenakan kekurangan zat-zat makanan yang dapat menghasilkan 
energi dalam tubuh. Energi diperlukan dalam tubuh untuk memelihara fungsi 
dasar tubuh yang disebut dengan metebolisme basal. Kebutuhan energi untuk 
metabolisme basal diperlukan oleh tubuh dan dipergunakan sebagai pencernaan 
makanan, beraktivitas baik itu bekerja, belajar, berjalan ataupun aktivitas fisik 
lainnya. 
Kebutuhan energi orang yang sehat dapat diartikan sebagai tingkat 
asupan energi yang dapat dimetabolisasi dari makanan yang akan 
menyeimbangkan keluarnya energi, ditambah dengan kebutuhan tambahan 
untuk pertumbuhan, hamil dan menyusui yaitu energi makanan yang diperlukan 
untuk memelihara keadaan yang lebih baik (Arisman, 2009: 84). Tingkat 
kecukupan energi seseorang sangat berpengaruh terhapat status gizi sesorang. 
Bila mengkonsumsi energi dalam tubuh harus sesuai dengan aktivitas dan usia 
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setiap orang agar tidak mengakibatkan kekurangan maupun kelebihan dalam 
mengkonsumsi energi. 
Tabel 11. Jenis Karbohidrat yang Dikonsumsi Responden 
Pola Makan 
Jenis karbohidrat yang 
dikonsumsi 
Presentase 
Makanan Utama Nasi 100 % 
Makanan Selingan 
1. Ubi Jalar 16% 
2. Singkong 8,3 % 
3. Jagung 33, 4% 
 
Jenis karbohidrat yang dikonsumsi oleh responden dalam penelitian ini 
adalah hampir 100% responden mengkonsumsi jenis karbohidrat yang berasal 
dari biji-bijian dan umbi seperti nasi, ubi jalar, singkong dan jagung. Pada jenis 
karbohidrat yang berasal dari biji-bijian yaitu nasi merupakan menu pokok yang 
dikonsumsi setiap hari baik itu sebagi menu makan pagi, siang sampai dengan 
malam. Sedangkan jenis karbohidrat yang berasal dari ubi-umbian dan biji-bijian 
seperti jagung, singkong dan ubi jalar jenis karbohidrat ini dipergunakan sebagai 
menu selingan atau menu pada makan pagi. 
Pengukuran tingkat konsumsi energi dilakukan dengan cara 
mengkonveksikan masing-masing jenis konsumsi pangan melalui metode recall 
24 jam. Data hasil konsumsi energi vegetarian pria dan wanita di Asram Sri Sri 
Radha Gopisvara Madhava diperoleh setelah menganalisis konsumsi makanan 
selama 2 hari. Hasil konsumsi yang diperoleh kemudian dibandingkan dengan 
daftar angka kecukupan gizi yang dianjurkan tahun 2013 dan hasilnya dapat 
dilihat pada tabel 12 di bawah ini: 
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Tabel 12 Rata-rata dan Kisaran Tingkat Konsumsi Energi Vegetarian 
Rata-rata dan 
Vegetarian Pria Vegetarian Wanita 
Kisaran 
Rata-rata 1981.99 1830.89 
Kisaran 1233.5-2827 Kkal 1305.9-3167.1 Kkal 
 
Dari tabel diatas diketahui rata-rata tingkat konsumsi energi pria/hari 
adalah 1981,99 Kkal dan vegetarian wanita adalah 1830,89 Kkal, sedangkan 
kisaran tingkat konsumsi energi vegetaria pria adalah 1233,5-2827 Kkal dan 
tingkat konsumsi energi vegetarian pada wanita adalah 1305,9-3167.1 Kkal. 
Tabel 13 Ketegori Tingkat Konsumsi Energi Vegetarian Pria dan 
wanita 
Kategori  
Vegetarian Pria Vegetarian Wanita 
n % n % 
Baik 11 33.34% 11 40.74% 
Sedang 13 39.39% 6 22.22% 
Kurang 9 27.27% 10 37.04% 
Jumlah 33 100% 27 100% 
 
Dari tabel diatas dapat dijelaskan bahwa tingkat konsumsi energi 
vegetarian pria da wanita sebanyak 36,68% (22 orang) responden dengan 
kategori baik, 31,66% (19 orang) responden dengan kategori sedang dan 
sebanyak 31,66% (19 orang) responden dengan kategori kurang. Dalam 
penelitian ini, terdapat responden dengan kategori kurang dimana 9 orang pada 
pria dan 10 orang pada wanita. Hal tersebut terjadi dikarenakan tiga hal yaitu 
jumlah (porsi) makanan, jenis makanan, dan frekuensi makanan. 
Jumlah makanan atau porsi makanan adalah suatu ukuran atau takaran 
yang dikonsumsi setiap kali makan. Makanan yang dikonsumsi harus seimbang 
antara jumlah kalori yang masuk dengan jumlah energi yang dikeluarkan, apabila 
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jumlah kalori yang masuk lebih kecil dari energi yang dikeluarkan maka akan 
mengakibatkan kekurangan berat badan. Pernyataan tersebut diperkuat dengan 
teori dari Dewi Cakra (2012: 51) dimana kekurangan energi terjadi bila konsumsi 
energi melalui makanan kurang dari energi yang dikeluarkan, sehingga tubuh 
akan mengalami keseimbangan energi yang menyebabkan berat badan kurang 
dari berat badan seharusnya (ideal). 
Selain jumlah makanan, yang menyebabkan responden peneliti berada 
pada kategori kurang adalah karena kurang beraneka ragam jenis makanan yang 
dikonsumsi oleh responden. Dimana jenis makanan yang dikonsumsi harus 
mengandung karbohidrat, protein, dan lemak. Pada penelitian ini responden yang 
lebih banyak berada pada kategori kurang adalah responden wanita, hal tersebut 
disebabkan dimana responden wanita lebih mengurangi asupan karbohirat dan 
lemak. Kadungan tersebut sedikit dihindari oleh responden wanita karena 
sebagian besar, responden wanita mengikuti diet untuk mempertahankan bentuk 
dan berat badan tubuh agar tidak mengalami kelebihan berat badan. 
Penyebab yang ketiga responden berada pada kategori kurang adalah 
frekuensi makanan. Frekuensi makanan merupakan berapa kali seseorang 
melakukan kegiatan makan dalam sehari, baik berupa makanan utama maupun 
makanan selingan. Frekuensi makanan yang baik yaitu makan harus teratur 
dimana makan setiap harinya tiga kali makan utama dan satu kali atau dua kali 
makan selingan. Menurut Diah Ayu dalam Khomsan A (2012: 27). Untuk 
memperoleh tubuh yang langsing dan menarik banyak responden wanita yang 
tidak sarapan, mengurangi frekuensi makan, dan melakukan diet yang 
berlebihan. Selain itu responden pria juga sering mengabaikan atau tidak 
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sarapan dan mereka beralasan karena buru-buru akan melakukan aktivitas yang 
sudah menunggu dan tidak sempat untuk sarapan. 
7. Tingkat Konsumsi Protein 
Protein selain untuk membangun struktur (pembentukan berbagai 
jaringan) juga akan disimpan untuk digunakan dalam keadaan darurat sehingga 
pertumbuhan atau kehidupan dapat terus terjamin dengan wajar. Protein yang 
terdapat dalam makanan berfungsi sebagai zat pembentukan dan pertumbuhan 
(Poedjiadi, 2006: 89). Makanan yang dikonsumsi akan dicerna oleh asam amino 
dan selanjutnya diserap oleh tubuh melalui usus kecil, yang kemudian di alirkan 
keseluruh tubuh untuk digunakan dalam pembentukan jaringan baru yang akan 
menggantikan jaringan-jaringan yang rusak pada tubuh. Kecukupan protein 
dalam tubuh menentukan kualitas kehidupan yang dimiliki oleh tubuh. Karena hal 
ini dapat mendorong penetapan kecukupan protein dalam tubuh sebagai 
indikator. Tingkat kecukupan asupan protein akan mempengaruhi status gizi 
sesorang. 
Tabel 14. Jenis Protein yang Dikonsumsi Responden 
Protein yang dikonsumsi 
Jenis Protein yang 
dikonsumsi 
Presentase 
Tempe Kacang Kedelai 100 % 
Tahu Kacang Kedelai 100 % 
Proteina Kacang Hijau 65 % 
Susu sapi Susu sapi 100 % 
Yougurt Permentasi susu sapi 25 % 
Sayur lebui Kacang lebui 25 % 
Peyek tempe Kacang kedelai 16,7 % 
Peyek bayam Daun bayam 5 % 
Kacang tanah goreng Kacang tanah 60 % 
Rumput laut Rumput laut 28,3 % 
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Jenis protein yang dikonsumsi oleh responden pada penelitian ini adalah 
protein yang berasal dari nabati dan susu sapi. Hapir 100% responden 
mengkonsumsi protein jenis nabati sepeti protein yang berasal dari kacang-
kacangan maupun olahannya. Jenis protein seperti tempe tahu dan hasil 
olahannya, proteina hasil olahan yang berasal dari kacang hijau, ayam suir dari 
gluten tepung, sayur lebui, susu dan hasil olahannya  
Pengukuran tingkat konsumsi protein dilakukan dengan cara 
mengkonveksikan masing-masing jenis konsumsi pangan yang diperoleh melalui 
metode recall 24 jam dalam satuan gram per hari. Data hasil analisis tingkat 
konsumsi protein pria dan wanita di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava 
melalui metode recall selama 2 hari kemudian dibandingkan dengan daftar Angka 
Kecukupan Gizi (AKG) tahun 2013 yang dianjurkan dan hasilnya dapat dilihat 
pada tabel 15 dibawah ini : 
Tabel 15 Rata-rata dan Kisaran Tingkat Konsumsi Protein Vegetarian 
Rata-Rata dan 
Vegetarian Pria Vegetarian Wanita 
Kisaran 
Rata-Rata 64.62 56.03 
Kisaran 36.16-83.87 gram 41.4 -69.81 gram 
 
Dari tabel diatas diketahui rata-rata tingkat konsumsi protein vegetarian 
pria adalah 64,62 gram dan vegetarian wanita adalah 52,55 gram. Kisaran 
tingkat konsumsi protein pada pria dan wanita dari tabel diatas adalah 36,16 
sampai dengan 83,87 gram pada pria sedangkan pada wanita 41,4 sampai 
dengan 69,81 gram. 
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Tabel 16 Kategori Tingkat Konsumsi Protein Vegetarian Pria dan 
Wanita 
Kategori 
Vegetarian Pria Vegetarian Wanita 
n % n % 
Baik 32 96.96% 25 92.59% 
Sedang 0 0 2 7.41% 
Kurang 1 3.04% 0 0 
  33 100% 27 100% 
 
Pada tabel 14 tingkat konsumsi protein vegetaria pria adalah sejumlah 
96,96% (32 orang) dengan kategori baik dan 3,04% (1 orang) dengan kategori 
kurang. Sedangkan tingkat konsumsi protein wanita adalah 92,59% (25 orang) 
dengan kategori baik dan 7,41% (2 orang) dengan kategori sedang. Pada tingkat 
konsumsi protein vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava baik pria 
maupun wanita hampir mencapai 100% pada kategori baik, hal tersebut 
dikarenakan protein yang dikonsumsi oleh vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara Madhava ini sedikit lebih tinggi dari Angka Kecukupan Protein (AKP) 
yang dianjurkan oleh FAO/WHO/UNU pada tahun 1985 yaitu 0,75 gram per berat 
badab per orang per hari. 
Tingkat konsumsi protein di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava baik 
pria maupun wanita tergolong baik disebabkan oleh makanan sumber protein 
yang dikonsumsi telah mencukupi. Sumber protein ini dapat diperoleh baik dari 
makanan pokok, dan khususnya dari lauk pauk yang dikonsumsi. Selain itu pada 
kelompok vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava terdapat 1 orang 
vegetarian berada pada kategori kurang. Hal tersebut disebabkan oleh beberapa 
faktor seperti jumlah (porsi) makanan yang dikonsumsi tidak seimbang, jenis 
makanan kurang berpariasi dan yang terakhir adalah frekuensi makan kurang 
teratur. Penyebab utama responden peneliti berada pada kategori kurang adalah 
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jenis makanan yang dikonsumsi kurang beraneka ragam, dimana makan pagi 
hingga menu makan malam dari responden ini terdiri dari satu menu dan kurang 
beraneka ragam pangan yang dikonsumsi selain itu frekuensi makan dari 
responden tersebut kurang teratur, responden hanya mengkonsumsi menu 
makan siang malam saja dan mengabaikan menu makan pagi dan selingan. 
8. Status Gizi 
Gizi adalah suatu proses menggunakan makanan yang dikonsumsi secara 
normal melalui proses digesti, absorpsi, transportasi, penyimpanan, metabolisme, 
dan pengeluaran zat-zat yang tidak digunakan untuk mempertahankan 
kehidupan, pertumbuhan dan fungsi normal dari organ-organ, serta 
menghasilkan energi (SUPARIASA, 2001: 17).  Faktor-faktor yang mempengaruhi 
keadaan gizi yaitu konsumsi makanan dan tingkat kesehatan. Konsumsi makanan 
dipengaruhi oleh pendapatan, makanan, dan tersedianya bahan makanan 
(Nyoman Supariasa, 2002). 
Hasil analisis penelitian status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha 
Gopisvara Madhava diperoleh melalui metode secara langsung yaitu antropometri 
dengan menghitung Index Masa tubuh (IMT) yaitu membandingkan kuadrat 
tinggi badan dengan berat badan, setelah membandingkan antara kuadrat tinggi 
badan dengan berat badan, diperoleh nilai dan kategori status gizi vegetarian 
pria dan wanita pada tabel 17 dibawah ini : 
Tabel 17 Rata-rata dan Kisaran Status Gizi Vegetarian Pria dan Wanita  
Rata-Rata dan 
Vegetrian Pria Vegetarian Wanita 
Kisaran 
Rata-Rata 21.49 21.17 
Kisaran 13-27.7 IMT 15.79-26.6 IMT 
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Dari tabel diatas, diketahui rata-rata status gizi vegetarian pria 21,49 dan 
pada kategori wanita 21,17. Kisaran dari status gizi vegetarian pria dan wanita 
adalah 13-27,7 IMT dan pada kategori wanita adalah 15,79-26,6 IMT. 
Tabel 18 Kategori Status Gizi Vegetarian Pria dan Wanita 
Kategori 
Vegetarian Pria Vegetarian Wanita 
n % n % 
Kurus 
Kurus tingkat berat 2 6.06% 1 3.8% 
Kurus tingkat ringan - - 2 7.4% 
Normal Berat badan normal 26 78.78% 23 85.18% 
Gemuk 
Kurus tingkat berat 2 6.06% - - 
Kurus tingkat ringan 3 10% 1 3.8% 
Total 33 100% 27 100% 
 
Secara umum status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Madhava disebabkan oleh beberapa faktor seperti asupan makanan atau pola 
konsumsi makan, kejadian infeksi, pengetahuan gizi, hygiene sanitasi lingkungan, 
dan status ekonomi. Dari hasil analisis tabel diatas dapat dijelaskan bahwa status 
gizi pada vegetarian wanita sebagian besar berada pada status gizi normal 
dengan jumlah 85.18%  (23 orang) responden, dengan kategori gemuk tingkat 
ringan berjumlah 3.8% (1 orang) responden dan kategori kurus tingkat ringan 
berjumlah 7.4% (2 orang) responden sedangkan kurus tingkat berat 3.8% (1 
orang) responden. Pada status gizi vegetarian pria sebagian besar berada pada 
kategori normal dengan jumlah 78.78% (26 orang) responden, dengan kategori 
gemuk tingkat ringan berjumlah 6.06% (3 orang) responden dan 10% (2 orang) 
responden berada pada kategori gemuk tingkat berat, sedangkan pada status 
gizi kurus dengan kategori kurus tingkat berat dengan jumlah 6.06% (2 orang) 
responden. 
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Melihat status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava 
terdapat beberapa responden yang berada pada kategori kurus tingkat berat 
dengan jumlah 2 orang pada vegatrian pria dan 1 orang pada vegetarian wanita. 
Status gizi responden tersebut disebabkan karena asupan makan atau pola 
makan dari responden yang dikonsumsi kurang memenuhi kebutuhan tubuh baik 
secara kualitas maupun kuantitasnya. Jika asupan makanan yang dikonsumsi 
kurang memenuhi kebutuhan tubuh maka kondisi kesehatan tubuh kurang baik 
dan dapat menyebabkan status gizi kurang. Selain itu pengetahuan responden 
terhadap gizi juga sedikit kurang, hal ini terlihat dari pemilihan makanan yang 
dikonsumsi oleh responden juga kurang beragam sehingga tidak memenuhi 
kecukupan gizi, dan pola makan dari responden tersebut tidak sesuai dengan 
yang dianjurkan. 
C. Pembahasan 
Vegetarian bukan hanya semata-mata hanya mengkonsumsi makanan 
yang berasal dari tumbuh-tumbuhan saja dan menghindari makanan yang 
berasal dari pangan hewani atau produk olahannya. Jenis vegetarian yang hanya 
mengkonsumsi makanan yang berasal dari tumbuh-tumbuhan disebut vegetarian 
murni (vegan), sedangkan jenis vegetarian yang masih mengkonsumsi makanan 
yang berasal dari pangan hewani seperti telur dan susu disebut dengan jenis 
vegetarian lacto dan lacto-ovo. Dalam penelitian ini, anggota vegetarian di Asram 
Sri Sri Radha Gopisvara Madhava sebagian besar menjalani jenis vegetarian 
lacto. 
Metode peneilian ini menggunakan metode food recall 24 jam. 
Pelaksanaan pengambilan data dilakukan selama 2 x 24 jam, hal ini dikarenakan 
71 
 
bila pengambilan data dilakukan hanya 1 x 24 jam maka data yang diperoleh 
kurang representative untuk menggambarkan kebiasaan makanan individu 
responden. Karena keterbatasan waktu penelitian yang diberikan oleh tempat 
penelitian sehingga pada penelitian ini pengambilan data dilakukan  selama 2 x 
24 jam agar data yang diambil representatif. Pengambilan data dilakukan pada 
setiap hari minggu yaitu pada minggu pertama dibulan  april dan minggu kedua 
dibulan april pada tahun 2015. 
Menjadi vegetarian memang sebuah pilihan, tidak ada aturan yang 
mewajibkan ataupun yang melarang seseorang untuk menerapkan pola hidup 
vegetarian. Masing-masing bebas untuk menentukan cara hidupnya sendiri. Ada 
bermacam-macam alasan yang melatar belakangi sesorang untuk menjadi 
vegetarian seperti karena alasan kesehatan, alasan spiritual, alasan keuangan, 
alasan lingkungan, alasan etika dan alasan fisiologis tubuh manusia. Di Asram Sri 
Sri Radha Gopisvara Madhava keputusan untuk menjadi seorang vegetarian yang 
paling banyak adalah dikarenakan alasan agama, kemudian alasan kesehatan 
dan cinta kasih sesama makhluk (lingkungan).  
Seperti telah disebutkan pada latar belakang masalah bahwa peneliti 
hanya berfokus pada tingkat konsumsi energi dan protein, dikarenakan karena 
tingkat konsumsi energi dan protein telah mewakili dari kecukupan zat gizi lain 
yang diperlukan oleh tubuh. Bila kecukupan energi dan protein telah terpenuhi 
maka zat gizi lainnyapun telah terpenuhi. Energi dan protein dipergunakan 
sebagai pembatas yang dapat dipakai untuk membahas secara umum masalah 
kebutuhan pokok manusia yaitu masalah pangan. 
72 
 
Penelitian ini terdiri dari 80 responden, tetapi dalam pengambilan data 
peneliti hanya memperoleh 60 responden, hal ini dikarenakan 10 responden 
sudah tidak aktif di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava tanpa keterangan, 2 
responden tidak hadir karena sakit dan 8 orang menolak untuk menjadi 
responden peneliti. Alasan responden menolak dikarenakan 5 orang yang terdiri 
dari ayah, ibu, dua anak dan satu keponakan terburu-buru untuk pulang karena 
ada urusan keluarga sedangkan 3 responden lainnya menolak tanpa alasan. 
Lama Menjadi Vegetarian ini menjadi alasan pengambilan sampel. Apabila 
vegetarian relatif masih  baru untuk menentukan status gizinya juga masih rancu 
dari konsumsi makanan sebelum menjadi vegetarian. Tidak semua responden 
mengkonsumsi food suplemen, hanya sebagian kecil saja yang 
mengkonsumsinya. Jenis food suplemen yang dikonsumsi para vegetarian antara 
lain vitamin C yaitu 33,3% responden dan sangobion 3,3% responden. Tujuan 
para vegetarian mengkonsumsi suplemen ini selain untuk meningkatkan daya 
tahan tubuh, juga dimaksud untuk melengkapi zat gizi yang diperlukan tubuh.  
Tingkat konsumsi energi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Madhava sebagian besar berada pada kategori baik sejumlah 36,66% (22 orang) 
responden, 31,67% (19 oran) dengan kategori sedang, 31,67% (19 orang) 
responden dengan kategori kurang. Dilihat dari rata-rata tingkat konsumsi energi 
vegetarian pria adalah 1981,99 Kkal jauh lebih rendah dari tingkat kecukupan 
energi yang dianjurkan untuk pria dewasa yaitu 2725 Kkal per orang per hari dan 
tingkat konsumsi energi vegetarian wanita adalah 1830,89 KKal, hal ini juga 
tergolong sedang dimana tingkat konsumsi energi per orang per hari yaitu 2250 
Kkal. Responden yang berada pada ketegori kurang sejumlah 31,67% (19 
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orang), dan rata-rata tingkat konsumsi energi masih sedikit lebih rendah dari 
angka kecukupan gizi tahun 2013, hal ini dikarenakan asupan energi yang 
dikonsumsi oleh responden tersebut kurang banyak dan menu makanan yang 
dikonsumsi kurang beragam selain itu responden juga jarang mengkonsumsi 
menu makan pagi. Sebagian besar responden beralasan jarangnya 
mengkonsumsi menu makan pagi dikarenakan terburu-buru untuk melakukan 
aktivitas atau kegiatan yang sudah menunggu. Padahal makan pagi adalah menu 
makanan yang harus dikonsumsi setiap orang dalam melakukan aktivitas agar 
semua aktivitas yang dilakukan berjalan dengan baik dan adanya energi untuk 
melakukan aktivitas tersebut. Selain itu ada juga beberapa responden yang 
berasalan diet untuk menjaga forsur tubuh. Dilihat dari data makanan dengan 
metode food recaall  yang hanya mengkonsumsi beberapa gram sayur dan susu 
saja tanpa dilengkapi dengan karbohidrat. 
Tingkat konsumsi protein vegetarian di Aram Sri Sri Radha Gopisvara 
Madhava sebagian besar berada pada kategori baik sejumlah 95% (57 orang) 
responden, 3,33% (2 orang) pada kategori sedang dan 1,67% (1 orang) 
responden pada kategori kurang. Dilihat dari rata-rata tingkat konsumsi protein 
pada vegetarian pria adalah 64,62 gram, pada tingkat konsumsi protein 
vegatarian wanita adalah 56,03 gram. Pada tingkat konsumsi protein vegetarian 
di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava, ada 1,67% (1 orang) responden 
berada pada kategori kurang. Setelah menganalisis data makanan dengan 
metode food recall  asupan protein per hari responden tersebut kurang dari 80% 
daftar angkan kecukupan gizi. Responden ini juga hampir tidak pernah 
mengkonsumsi menu makan pagi dan selingan, responden ini hanya 
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mengandalkan makan siang dan malam saja, hal tersebut dikarenakan kebiasaan 
atau pola makan yang tidak biasa mengkonsumsi menu makan pagi. Selain itu 
menu makanan yang dikonsumsi oleh responden ini lebih banyak mengkonsumsi 
makanan yang menghasilkan energi, kandungan gizi lainnya sedikit dia abaikan 
oleh responden. Menu selingan juga dibutuhkan oleh tubuh, karena dengan 
menu selingan kita dapat melengkapi gizi-gizi lain yang butuhkan oleh tubuh 
apabila menu makanan yang dikonsumsi sehari tidak terkucupi. 
Status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava sebagian 
besar berada pada kategori normal berjumlah 81.66% (49 orang) responden, 
pada kategori gemuk tingkat berat berjumlah 3.3% (2 orang) responden dan 
pada kategori gemuk tingkat ringan berjumlah 6.7% (4 orang) responden 
sedangkan responden yang berada pada status gizi kurus dengan kategori kurus 
tingkat ringan berjumlah 3.3% (2 orang) responden dan kurus tingkat berat 
berjumlah 5% (3 orang) responden. Dilihat dari rata-rata status gizi vegetarian 
pria yaitu 21,49 sedangkan status gizi wanita yaitu 21,17. Melihat rata-rata status 
gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava, maka dapat 
disimpulkan bahwa status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Madhava sebagian besar berada pada kategori normal yaitu kategori batas 
ambang IMT untuk Indonesia (>18,5 -25,0) dinyatakan normal. Selain itu ada 
5% (3 orang) responden berada pada kategori kurus tingkat berat yaitu pada 
vegetarian pria berjumlah 2 orang dan vegetarian wanita berjumlah 1 orang, hal 
tersebut disebabkan karena hasil IMT yang dihitung menunjukan berada pada 
kategori kurus (<17 IMT). Hal tersebut terjadi karena pada vegatian pria 
aktivitas responden yang tergolong berat yaitu bekerja sebagai buruh sedangkan 
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asupan makanan yang dikonsumsi tidak memenuhi kebutuhan tubuh seperti pola 
makan yang dikonsumsi setiap hari tidak sesuai dengan anjuran dan responden 
juga tidak pernah mengkonsumsi menu makan pagi dan selingan padahal menu 
makan pagi dan selingan, responden hanya mengandalkan menu makan siang 
dan makan malam saja. Padahal melihat aktivitasnya yang tergolong berat, 
responden tersebut sangat memerlukan menu makan pagi untuk memperoleh 
tenaga dan status gizi yang baik sedangkan menu selingan dapat melengkapi 
kebutuhan zat gizi yang dikonsumsi setiap hari. Sedangkan pada vegetarian 
wanita dengan satus gizi kurus tingkat berat dengan jumlah 1 orang disebabkan 
karena responden ini ingin menjaga forsur tubuh agar tetap terlihat menarik 
sehingga responden ini melakukan diet dengan ketat yaitu mengurangi asupan 
karbohidrat dan pola makan yang dikonsumsi juga tidak dilakukan dengan benar. 
Dalam menjalankan diet vegetarian agar bisa mendapatkan konsumsi zat 
gizi yang baik maka seorang vegetarian harus memperhatikan kualitas makanan 
harian. Keberhasilan dalam menjalani pola makan vegetarian, sesorang harus 
merencanakan dengan baik apa yang akan dimakan. Seorang harus menentukan 
apa yang akan dimakan untuk setiap jadwal makan agar dapat dijamin 
kekurangan zat gizi yang dibutuhkan tidak terjadi. Sering masalah gizi timbul 
karena ketidaktahuan atau kurang informasi tentang gizi yang memadai, oleh 
karena itu pengetahuan tentang gizi pun sangat penting. 
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BAB V 
SIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan Hasil analisis data, maka simpulan yang didapat dalam 
penelitian ini adalah sebagai berikut : 
1. Tingkat Konsumsi Energi di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Tingkat konsumsi Energi Vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
sebagian besar berada pada kategori baik sejumlah 22 orang atau 36,66% 
responden, 19 orang atau 31,67% dengan kategori sedang dan 19 orang atau 
31,67% berada pada kategori kurang. 
2. Tingkat Konsumsi Protein di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Tingkat Konsumsi Protein Vegetarian di Aram Sri Sri Radha Gopisvara 
sebagian besar berada pada kategori baik sejumlah 57 orang atau 95% 
responden, 2 orang atau 3,33% pada kategori sedang dan 1 orang atau 1,67% 
responden pada kategori kurang.  
3. Status Gizi Vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara 
Status gizi vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Madhava sebagian 
berada pada kategori norma sejumlah 81,67% (49 orang) pada kategori kurus 
berjumlah 8,33% (5 orang) dan sejumlah 10% (6 orang) berada pada kategori 
gemuk. 
B. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian hanya melihat pada tingkat konsumsi energi, tingkat konsumsi 
protein, dan status gizi pada vegetarian. Jadi belum melibatkan variable-variabel 
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lain yang mungkin berpengaruh terhadap tingkat konsumsi energi, tingkat 
konsumsi protein dan status gizi vegetarian. 
C. Saran 
1. Disarankan bagi kaum vegetarian untuk tetap mempertahankan konsumsi 
energi dan protein seperti sebelumnya guna memperoleh status gizi yang 
tetap baik seperti ini. 
2. Keseimbangan tingkat konsumsi energi protein dan status gizi harus tetap 
diperhatian sesuai dengan aktivitas yang dilakukan. 
3. Konsumsi pangan tetap diperhatikan sesuai dengan yang dianjurkan dan 
beraneka ragam. 
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Lampiran 1. Data Mentah 
No jenis kelamin energi protein IMT aktivitas umur BB (kg) TB (cm) 
1 Pria 1233.5 62 14.3 ringan 19 60 167 
2 Pria 1931.7 67.09 24.4 ringan 57 64 162 
3 Pria 2281.4 82.66 27.6 sedang 26 80 175 
4 Pria 2611.2 71.29 25 berat 47 68 162 
5 Pria 2752.8 61.5 21 sedang 21 63 173 
6 Pria 1825.4 56.83 18.3 ringan 23 55 171 
7 Pria 1912.2 56.83 19.7 ringan 19 55 169 
8 Pria 1476.8 56 20 ringan 22 54 162 
9 Pria 2070.5 83.87 27.7 ringan 53 80 170 
10 Pria 2003.8 62 20 ringan 19 60 168 
11 Pria 1959.2 55.56 19.2 sedang 30 53 166 
12 Pria 1463.4 71.39 24.4 sedang 26 69 168 
13 Pria 2227.9 82.67 26.6 ringan 21 80 173 
14 Pria 1453.0 36.16 13 sedang 19 35 175 
15 Pria 2827 53.73 17.3 ringan 22 52 176 
16 Pria 1728.4 49.6 18.75 ringan 21 48 160 
17 Pria 1432 73.38 25.7 berat 45 70 165 
18 Pria 1343.7 73.38 24.2 sedang 46 70 170 
19 Pria 2114.7 83.87 26.14 ringan 47 80 175 
20 Pria 2087 71.7 17.96 sedang 19 55 175 
21 Pria 2198 69 18.52 sedang 23 48 161 
22 Pria 2016 63 21.11 sedang 24 61 170 
23 Pria 1905 64 20 sedang 24 45 150 
24 Pria 1960 54 20.57 sedang 25 56 165 
25 Pria 1987 61 22.49 ringan 21 65 170 
26 Pria 2186 68 21.45 sedang 19 62 170 
27 Pria 2216 70 23.81 ringan 30 68 169 
28 Pria 2089 66 24.02 sedang 23 67 167 
29 Pria 2017 64 23.14 sedang 23 63 165 
30 Pria 1976 56 19.84 ringan 23 56 168 
31 Pria 1986 60 21.83 sedang 22 58 163 
32 Pria 2047 59 20.7 sedang 21 55 163 
33 Pria 2087 67 20.51 ringan 22 65 178 
34 Wanita 1345 58.07 25.7 ringan 24 56 150 
35 Wanita 2853.36 51.85 18.3 ringan 19 50 165 
36 Wanita 1774 45.62 18.3 ringan 23 44 155 
37 Wanita 1764 62.23 24.7 ringan 19 60 156 
38 Wanita 1558.5 57.48 19 sedang 19 40 145 
39 Wanita 2580.6 57.03 19.6 ringan 25 55 165 
40 Wanita 1473.6 51.81 18.38 ringan 47 50 165 
41 Wanita 1392.9 65.29 24.6 ringan 48 63 160 
42 Wanita 1329.1 56.65 26.6 ringan 32 45 130 
43 Wanita 3167.1 54.96 19.92 ringan 20 53 163 
44 Wanita 2014.8 57.64 23.5 ringan 21 55 153 
45 Wanita 1402 59.73 24.4 ringan 19 52 146 
46 Wanita 1305.9 58.07 23.3 ringan 19 56 156 
47 Wanita 1434.7 51.85 21 ringan 24 50 154 
48 Wanita 1481.5 55.81 22.6 ringan 21 58 160 
49 Wanita 1878 58.22 23.43 ringan 19 60 160 
50 Wanita 2075.5 57.6 18.19 sedang 21 46 159 
51 Wanita 1748.5 51.9 18.36 ringan 22 47 160 
52 Wanita 1736 55.7 19.15 ringan 20 56 171 
53 Wanita 1805 48.4 21.78 sedang 19 49 150 
54 Wanita 1945 57.3 20.83 ringan 21 52 158 
55 Wanita 2105 54.7 21.23 sedang 21 53 158 
56 Wanita 1908 48.9 22.77 sedang 24 62 165 
57 Wanita 1725 58.8 15.79 sedang 22 43 165 
58 Wanita 1976 56.9 22.26 ringan 23 57 160 
59 Wanita 1779 60.5 19.04 sedang 21 44 152 
60 Wanita 1876 59.8 18.99 ringan 19 47 159 
 
Lampiran 2. Instrument Penelitian 
 
Lembar Persetujuan Menjadi Responden 
( Informed Consent ) 
Kepada Yth. Responden  
di Tempat  
 
Dengan Hormat,  
saya mahasisiwi S1 Program Studi Pendidikan Teknik Boga Universitas 
Negeri Yogyakarta yang bertandatangan dibawah ini:  
Nama : Ni Gusti Ayu Sanggrayani Astadi  
Nim : 1151244022. 
Bermaksud akan melaksanakan penelitian tentang “ Tingkat Konsums Energi 
Protein dan Status Gizi Vegetarian di Asram Sri Sri Radha Gopisvara Banyuning 
Singaraja Bali”. Adapun segala informasi, yang saudara/saudari berikan akan 
dijamin kerahasiaan karena itu saudara/saudari bebas untuk mencantumkan 
nama atau tidak. Sehubungan dengan hal tersebut peneliti meminta kesediaan 
saudara/saudari untuk mengisi kuisioner ini dengan menandatangani kolom di 
bawah ini.  
Atas kesediaannya dan kerja samanya saya ucapkan terima kasih. 
Responden 
 
 
 
(…………………………….) 
Peneliti 
 
 
 
(…………………………..) 
 
IDENTITAS RESPONDEN 
Denga Hormat 
 Bersama ini saya mahasiswa Universitas Negeri Yogyakarta (UNY). 
memohon bantuan saudara/saudari, untuk mengisi indentitas dibawah ini: 
 
1. Nama : ……………………………………………. 
2. Umur : ……………………………………………. 
3. Jenis Kelamin : ……………………………………………. 
4. Pendidikan Terakhir : ……………………………………………. 
5. Pekerjaan : ……………………………………………. 
6. Lama Menjadi Vegetarian : ……………………………………………. 
7. Alasan Menjadi Vegetarian  : ……………………………………………. 
8. Berat Badan    : ………………. kg 
9. Tinggi Badan    : ……………….. cm 
10. Jenis Suplemen yang dikonsumsi : …………………………………………… 
11. Makanan yang dipantang selain makanan yang tidak boleh 
dikonsumsi karena alasan vegetarian : ……………………………………… 
  
Hari ke: 1 
LEMBAR KONSUMSI MAKANAN 
Waktu 
Makan 
Nama 
Makanan 
Bahan 
Banyaknya 
energi* 
Banyaknya 
Protein* Jenis 
Banyak 
URT Gram* 
Pagi 
 
 
 
 
Siang 
 
 
 
 
 
Malam 
 
 
 
 
 
Selingan 
 
 
      
 
Ket: 
URT : Ukuran Rumah Tangga 
 : Diisi oleh peneliti 
Hari ke: 2 
LEMBAR KONSUMSI MAKANAN 
Waktu 
Makan 
Nama 
Makanan 
Bahan 
Banyaknya 
energi* 
Banyaknya 
Protein* Jenis 
Banyak 
URT Gram* 
Pagi 
 
 
 
 
Siang 
 
 
 
 
 
Malam 
 
 
 
 
 
Selingan 
 
 
      
 
Ket: 
URT : Ukuran Rumah Tangga 
 : Diisi oleh peneliti 
 
Lampiran 3. Dokumentasi Penelitian 
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ANGKA KECUKUPAN GIZI (AKG) 2013 
 
 (10 Kolom) BB  
(kg) 
TB 
(cm) 
Energi 
(kkal) 
Protein 
(g) 
Lemak 
(g) 
Omega-6 
(g) 
Omega-3 
(g) 
Karbohidrat 
(g) 
Serat 
(g) 
Air 
(mL) 
Bayi 0 – 6 bulan 6 61 550 12 34 4,4 0,5 58 0 - 
Bayi 7 – 11 bulan 9 71 725 18 36 4,4 0,5 82 10 800 
Anak 1-3 tahun 13 91 1125 26 44 7,0 0,7 155 16 1200  
Anak 4-6 tahun 19 112 1600 35 62 10,0 0,9 220 22 1500  
Anak 7-9 tahun 27 130 1850 49 72 10,0 0,9 254 26 1900 
Laki-laki 10-12 tahun 34 142 2100 56 70 12,0 1,2 289 30 1800  
Laki-laki 13-15 tahun 46 158 2475 72 83 16,0 1,6 340 35 2000  
Laki-laki 16-18 tahun 56 165 2675 66 89 16,0 1,6 368 37 2200  
Laki-laki 19-29 tahun 60 168 2725 62 91 17,0 1,6 375 38 2500  
Laki-laki 30-49 tahun 62 168 2625 65 73 17,0 1,6 394 38 2600  
Laki-laki 50-64 tahun 62 168 2325 65 65 14,0 1,6 349 33 2600  
Laki-laki 65-80 tahun 60 168 1900 62 53 14,0 1,6 309 27 1900 
Laki-laki >80 tahun 58 168 1525 60 42 14,0 1,6 248 22 1600  
                
Perempuan 10-12 tahun 36 145 2000 60 67 10,0 1,0 275 28 1800  
Perempuan 13-15 tahun 46 155 2125 69 71 11,0 1,1 292 30 2000  
Perempuan 16-18 tahun 50 158 2125 59 71 11,0 1,1 292 30 2100  
Perempuan 19-29 tahun 54 159 2250 56 75 12,0 1,1 309 32 2300  
Perempuan 30-49 tahun 55 159 2150 57 60 12,0 1,1 323 30 2300  
Perempuan 50-64 tahun 55 159 1900 57 53 11,0 1,1 285 28 2300  
Perempuan 65-80 tahun 54 159 1550 56 43 11,0 1,1 252 22 1600  
Perempuan >80 tahun 53 159 1425 55 40 11,0 1,1 232 20 1500  
Tambahan Bumil Timester 1   +180 +20 +6 +2,0 +0,3 +25 +3 +300 
Tambahan Bumil Trimester 2   +300 +20 +10 +2,0 +0,3 +40 +4 +300 
Tambahan Bumil Trimester 3   +300 +20 +10 +2,0 +0,3 +40 +4 +300 
Tambahan Busui 6 bln pertama   +330 +20 +11 +2,0 +0,2 +45 +5 +800 
Tambahan Busui 6 bln kedua   +400 +20 +13 +2,0 +0,2 +55 +6 +650 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (14 kolom) Vit A 
(mcg) 
Vit D 
(mcg) 
Vit E 
(mg) 
Vit K  
(mcg) 
Vit B1 
(mg)  
Vit B2 
(mg)  
Vit B3 
(mg)  
Vit B5  
(mg) 
Vit B6 
(mg)  
Vit B9 
(mcg)  
Vit B12 
(mcg)  
Biotin 
(mcg) 
Kolin 
(mg) 
Vit C 
(mg)  
Bayi 0 – 6 bulan 375 
 
5 4 5 0,3 0,3 2 1,7 0,1 65 0,4 5 125 40 
Bayi 7 – 11 bulan 400 5 5 10 0,4 0,4 4 1,8 0,3 80 0,5 6 150 50 
Anak 1-3 tahun 400 15 6 15 0,6 0,7 6 2,0 0,5 160 0,9 8 200 40 
Anak 4-6 tahun 450 15 7 20 0,8 1,0 9 2,0 0,6 200 1,2 12 250 45 
Anak 7-9 tahun 500 15 7 25 0,9 1,1 10 3,0 1,0 300 1,2 12 375 45 
Laki-laki 10-12 tahun 600 15 11 35 1,1 1,3 12 4,0 1,3 400 1,8 20 375 50 
Laki-laki 13-15 tahun 600 15 12 55 1,2 1,5 14 5,0 1,3 400 2,4 25 550 75 
Laki-laki 16-18 tahun  600 15 15 55 1,3 1,6 15 5,0 1,3 400 2,4 30 550 90 
Laki-laki 19-29 tahun  600 15 15 65 1,4 1,6 15 5,0 1,3 400 2,4 30 550 90 
Laki-laki 30-49 tahun 600 15 15 65 1,3 1,6 14 5,0 1,3 400 2,4 30 550 90 
Laki-laki 50-64 tahun 600 15 15 65 1,2 1,4 13 5,0 1,7 400 2,4 30 550 90 
Laki-laki 65-80 tahun 600 20 15 65 1,0 1,1 10 5,0 1,7 400 2,4 30 550 90 
Laki-laki >80 tahun 600 20 15 65 0.8 0,9 8 5,0 1,7 400 2,4 30 550 90 
                
Perempuan 10-12 tahun 600 15 11 35 1,0 1,2 11 4,0 1,2 400 1,8 20 375 50 
Perempuan 13-15 tahun 600 15 15 55 1,1 1,3 12 5,0 1,2 400 2,4 25 400 65 
Perempuan 16-18 tahun 600 15 15 55 1,1 1,3 12 5,0 1,2 400 2,4 30 425 75 
Perempuan 19-29 tahun 500 15 15 55 1,1 1,4 12 5,0 1,3 400 2,4 30 425 75 
Perempuan 30-49 tahun 500 15 15 55 1,1 1,3 12 5,0 1,3 400 2,4 30 425 75 
Perempuan 50-64 tahun 500 15 15 55 1.0 1,1 10 5,0 1,5 400 2,4 30 425 75 
Perempuan 65-80 tahun 500 20 15 55 0,8 0,9 9 5,0 1,5 400 2,4 30 425 75 
Perempuan >80 tahun 500 20 15 55 0,7 0,9 8 5,0 1,5 400 2,4 30 425 75 
Tambahan Bumil Timester 1 +300 +0 +0 +0 +0,3 +0,3 +4 +1,0 +0,4 +200 +0,2 +0 +25 +10 
Tambahan Bumil Trimester 2 +300 +0 +0 +0 +0,3 +0,3 +4 +1,0 +0,4 +200 +0,2 +0 +25 +10 
Tambahan Bumil Trimester 3 +350 +0 +0 +0 +0,3 +0,3 +4 +1,0 +0,4 +200 +0,2 +0 +25 +10 
Tambahan Busui 6 bln 
pertama 
+350 +0 +4 +0 +0,3 +0,4 +3 +2,0 +0,5 +100 +0,4 +5 +75 +25 
Tambahan Busui 6 bln kedua +350 +0 +4 +0 +0,3 +0,4 +3 +2,0 +0,5 +100 +0,4 +5 +75 +25 
 
 
 
 
 
  
 
 
 (13 kolom) Besi 
(mg) 
Fluor 
(mg) 
Fosfor 
(mg) 
Iodium  
(mcg) 
Kalium 
(mg) 
Kalsium 
(mg)  
Kromium 
(mcg) 
Magnesium 
(mg) 
Mangan 
(mg) 
Natrium 
(mg) 
Selenium 
(mcg) 
Seng 
(mg) 
Tembaga 
(mcg) 
Bayi 0 – 6 
bulan 
- - 100 90 500 200 - 30 - 120 5 - 200 
Bayi 7 – 11 
bulan 
7 0.4 250 120 700 250 6 55 0,6 200 10 3 220 
Anak 1-3 tahun 8 0.6 500 120 3000 650 11 60 1,2 1000 17 4 340 
Anak 4-6 tahun 9 0.9 500 120 3800 1000 15 95 1,5 1200 20 5 440 
Anak 7-9 tahun 10 1.2 500 120 4500 1000 20 120 1,7 1200 20 11 570 
Laki-laki 10-12 
tahun 
13 1.7 1200 120 4500 1200 25 150 1,9 1500 20 14 700 
Laki-laki 13-15
tahun 
19 2.4 1200 150 4700 1200 30 200 2,2 1500 30 18 800 
Laki-laki 16-18
tahun 
15 2.7 1200 150 4700 1200 35 250 2,3 1500 30 17 890 
Laki-laki 19-29
tahun 
13 3.0 700 150 4700 1100 35 350 2,3 1500 30 13 900 
Laki-laki 30-49
tahun 
13 3.1 700 150 4700 1000 35 350 2,3 1500 30 13 900 
Laki-laki 50-64
tahun 
13 3.1 700 150 4700 1000 30 350 2,3 1300 30 13 900 
Laki-laki 65-80
tahun 
13 3.1 700 150 4700 1000 30 350 2,3 1200 30 13 900 
Laki-laki >80 tahun 13 3.1 700 150 4700 1000 30 350 2,3 1200 30 13 900 
               
Perempuan 10-12 
tahun 
20 1.9 1200 120 4500 1200 21 155 1,6 1500 20 13 700 
Perempuan 13-15
tahun 
26 2.4 1200 150 4500 1200 22 200 1,6 1500 30 16 800 
Perempuan 16-18
tahun 
26 2.5 1200 150 4700 1200 24 220 1,6 1500 30 14 890 
Perempuan 19-29
tahun 
26 2.5 700 150 4700 1100 25 310 1,8 1500 30 10 900 
Perempuan 30-49
tahun 
26 2.7 700 150 4700 1000 25 320 1,8 1500 30 10 900 
Perempuan 50-64
tahun 
12 2.7 700 150 4700 1000 20 320 1,8 1300 30 10 900 
Perempuan 65-80
tahun 
12 2.7 700 150 4700 1000 20 320 1,8 1200 30 10 900 
Perempuan >80 tahun 12 2.7 700 150 4700 1000 20 320 1,8 1200 30 10 900 
Tambahan Bumil Timester 1 +0 +0 +0 +70 +0  +200 +5 +40 +0,2 +0 +5 +2 +100 
Tambahan Bumil Trimester 
2 
+9 +0 +0 +70 +0 +200 +5 +40 +0,2 +0 +5 +4 +100 
Tambahan Bumil Trimester 
3 
+13 +0 +0 +70 +0 +200 +5 +40 +0,2 +0 +5 +10 +100 
Tambahan Busui 6 bln 
pertama 
+6 +0 +0 +100 +400 +200 +20 +0 +0,8 +0 +10 +5 +400 
Tambahan Busui 6 bln 
kedua 
+8 +0 +0 +100 +400 +200 +20 +0 +0,8 +0 +10 +5 +400 
 
 
 
 
